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Predmet diplomskega dela zajema analizo stresne ogroženosti v izbrani organizaciji. 
Zagotavljanje, da so zaposleni čim manj pod stresom, je pri uresničevanju ciljev in 
prepoznavnosti organizacije ključnega pomena, zato je zelo pomembno, da se najdejo 
vzroki za nastali stres. 
V diplomskem delu je najprej predstavljeno področje stresa, nato pa so podani vzroki, znaki 
in posledice stresa. Namen raziskave, ki je bila izvedena v izbrani organizaciji, je bilo 
ugotoviti, ali oziroma kako pogosto med zaposlenimi prihaja do stresa in izgorelosti in kateri 
so najpogostejši vzroki za nastanek stresa in izgorelosti med zaposlenimi. 
Rezultati raziskave, ki je bila izvedena z metodo anketiranja, so v izbrani organizaciji pokazali 
nizko raven stresne ogroženosti. Na podlagi raziskave se je pokazalo, da največji stres 
povzročata preobremenjenost in slaba organiziranost na delovnem mestu tako pri moških 
kot pri ženskah. V organizaciji bodo morali v prihodnje zaradi obsega dela zaposliti še 
dodatne ljudi, da bi razbremenili preobremenjenost zaposlenih in zagotovili boljše počutje 
svojih zaposlenih. Dolžnost organizacije je zagotavljanje, da zaposleni lahko nemoteno 
usklajujejo poklicno in zasebno življenje in niso preobremenjeni zaradi dela, zato 
organizacija mora zagotoviti zadostno število zaposlenih. 






ANALYSIS OF STRESS RELATED THREATS IN SELECTED ORGANIZATION  
This bachelor's thesis deals with the analysis of stress related threats in a chosen 
organization. Ensuring that employees face stressful situations the least frequently possible 
is crucial for achieving their goals and has major impact on the reputation of an 
organization. Therefore, it is absolutely essential to discover main triggers that cause stress. 
The thesis starts by introducing the scope of stress, continues with naming its causes and 
symptomes as well as its consequences. The purpose of the research, carried out within a 
chosen organization, was to establish whether employees face stressful situations and 
burnout, how often this happens and what triggers them. 
The analysis findings gathered by interviewing method revealed low levels of employees' 
endangerment due to stress. Moreover, the results showed that overworking and poor 
organization was causing the most stress at work, both for women and men equally. This 
suggests that in the future, employers will need to hire additional workforce to reduce the 
workload of their employees, in order to improve the well-being of the latter. The duty of 
an organization is to enable its employees to balance their professional and private lives 
and that they are not required to overwork. In order to avoid overwork, an organization 
must hire a reasonable number of people to do the required job. 
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Skoraj vsak kdaj v življenju na delu občuti preobremenjenost in nezadovoljstvo, ki ga 
povzroča stres. Stres je odziv človekovega organizma, ki nastane zaradi psihičnih, fizičnih ali 
socialnih obremenitev in v sodobnem času postaja vse pogostejši.  
Dolgi delovniki zaposlene izčrpajo, kar negativno vpliva tudi na družinsko življenje, 
posvečanje hobijem in drugo. Ljudje, ki so izčrpani, so velikokrat pod stresom in tudi 
izgorevajo. Za posameznika je zelo pomembno, da se na delovnem mestu dobro počuti in 
da nima občutka, da njegovo delo ni cenjeno. Če se delavec počuti dobro, je pohvaljen za 
dobro opravljeno delo, o delu ne razmišlja izven delovnega časa, je manj pod stresom in 
tudi nevarnost, da pride do izgorelosti, je manjša. 
Namen diplomskega dela je bil preučiti področje stresa in izvesti raziskavo v trgovinski 
organizaciji ter preučiti stresno ogroženost med zaposlenimi.  
Cilji diplomskega dela so bili: 
‒ ugotoviti, ali oziroma kako pogosto med zaposlenimi prihaja do stresa in izgorelosti,  
‒ ugotoviti, kateri so najpogostejši vzroki za nastanek stresa in izgorelosti med 
zaposlenimi, 
‒ preveriti postavljene hipoteze, 
‒ podati ugotovitve in predloge za uvedbo izboljšav na preučevanem področju v 
izbrani organizaciji.  
V okviru diplomskega dela so se preučevale naslednje hipoteze: 
H1:  Zaposleni v izbrani organizaciji pogosto občutijo stres. 
H2:  Najpogostejši vzrok za nastanek stresa med zaposlenimi v izbrani organizaciji je 
preobremenjenost. 
Diplomsko delo je sestavljeno iz teoretičnega in raziskovalnega dela. Pri izdelavi 
teoretičnega dela je bila uporabljena metoda študije domače in tuje literature. Opisano je 
področje stresne ogroženosti na delovnem mestu in usklajevanje poklicnega in zasebnega 
življenja. V raziskovanem delu je bila uporabljena metoda anketiranja. Anketiralo se je 
zaposlene v izbrani organizaciji. Na podlagi raziskave so na koncu podane ugotovitve in 
predlogi sprememb. 
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2 RAZLIČNE OPREDELITVE, VRSTE IN FAZE STRESA 
Stres je danes zelo pogost in vedno prisoten, saj se s stresom posamezniki prilagajajo na 
okolje in spremembe v njem. Prisoten je na vsakem delovnem mestu, ker ga je nemogoče 
popolnoma odstraniti. Tudi če so pogoji na delovnem mestu normalni, je vedno nekoliko 
stresno. Če pa je stres stalno prisoten, je pa že nevaren za zdravje. Pod stresom je človek 
bolj dovzeten za bolezni in tudi dlje časa potrebuje, da bolezen preboli. Zaradi tega je 
posledično tudi dlje odsoten z dela, produktivnost mu upada in vpliva tudi na delavčevo 
samozavest (Sops, 2014). Mnogi ljudje čutijo stres po napornem delovnem dnevu, vendar 
jih večina ne ve, da obstajajo različne vrste stresa. Vrste stresa se nanašajo na to, kako stres 
prihaja ali kakšni simptomi so povezani z njim, vendar psihologi običajno razlikujejo med 
različnimi tipi glede na to, kako dolgo ta obdobja trajajo (Psihology Degree, 2019).  
2.1 OPREDELITEV STRESA 
Izraz »stres«, kot ga trenutno uporabljamo, je skoval Hans Selye leta 1936 in ga opredelil 
kot »nespecifičen odziv telesa na vsako zahtevo po spremembi«. V številnih poskusih je 
Selye ugotovil, da so laboratorijske živali, ki so bile izpostavljene akutnim, vendar različnim 
škodljivim fizičnim in čustvenim dražljajem, pokazale enake patološke spremembe razjede 
na želodcu, krčenje limfoidnega tkiva in povečanje nadledvične žleze. Pozneje je pokazal, da 
lahko vztrajni stres povzroči nastanek različnih bolezni, podobnih tistim pri ljudeh, kot so 
srčni napadi, kap, bolezen ledvic in revmatoidni artritis. Takrat so menili, da so večino 
bolezni povzročili specifični, vendar različni patogeni. Kar je Selye predlagal, je bilo ravno 
nasprotno, namreč da lahko veliko različnih žalitev povzroči isto bolezen, ne samo pri živalih, 
ampak tudi pri ljudeh (The American Institute of Stress, 2019). Stres je torej v najširšem 
pomenu preobremenjenost, ki ogroža fizično in duševno integriteto in ga povzročajo razni 
biološki, fizični, psihološki in socialni dejavniki (Novak, Nova & Macek, 2009).  
Stres je dejstvo, v katerem sile iz notranjega ali zunanjega sveta vplivajo na posameznika, 
bodisi na čustveno ali fizično počutje, bodisi na oboje. Posameznik se na stres odzove na 
načine, ki vplivajo nanj in na okolje. Zaradi preobilja stresa v našem sodobnem življenju 
običajno mislijo, da je stres negativna izkušnja, vendar je lahko z biološkega vidika stres 
nevtralen, negativen ali pozitiven (MedicineNet, 2019). To je psihološko in fizično stanje, ki 
nastane, ko sredstva posameznika ne zadostujejo za obvladovanje zahtev in pritiskov 
situacije. Stres je zato v nekaterih situacijah bolj verjeten kot v drugih in pri nekaterih 
posameznikih (BMJ Journals, 2019). Če bo odziv na stres pozitiven ali pa bo dodaten vir 
težav, je odvisno od tega, kako stvarno bo doživljanje stresnih okoliščin (Inštitut za razvoj 
človeških virov, 2019). 
V zadnjih nekaj letih je duševno zdravje zaposlenih, zlasti vodstvenih, glavna skrb večine 
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delodajalcev. Predvsem zato, ker duševne težave povzročajo nizko produktivnost, 
zaposlenim posledično nižji dobiček in visoko fluktuacijo zaposlenih. Stres se nanaša na 
duševno ali čustveno stanje, v katerem se oseba srečuje z napetostjo zaradi neugodnih 
razmer. Nasprotno pa je izgorelost stanje; posledica dolgotrajne izpostavljenosti stresu. To 
vodi do izčrpanja duševne ali čustvene moči (Key Differences, 2017). Stres pri delu lahko 
opredelimo kot odziv, ki se pojavi takrat, ko zahteve in pritiski niso skladni z znanjem in 
zmožnostmi zaposlenih, da bi se približali zahtevam delodajalca (Pastirk, 2011). 
2.2 VRSTE STRESA 
Schmidt (2001) trdi, da ločimo naravni in umetni stres, ki imata vsak svojo funkcijo in 
namen. Pri naravnem oziroma koristnem stresu je evolucija poskrbela za mehanizme, ki 
posameznika ponovno uravnotežijo. Umetni oziroma škodljivi stres te sposobnosti nima, 
zato je treba poskrbeti za uravnoteženje, ker edino tako lahko človek poskrbi tudi za svoje 
zdravje. Naravni stres avtor deli na prijeten stres, ki ga človek doživlja kot ugodje in 
pozitivne, enkratne ali čudovite trenutke, ter tudi na obrambno reakcijo preživetja. Stres, ki 
se pojavi kot posledica občutka ogroženosti, kot odziv na nevarnosti iz okolja, ima nalogo 
obrambe, pobega ali napada. Stres je v tem primeru ogroženosti naravni odziv, ki telesu ni 
škodljiv. Telo se v hipu aktivira, pripravi na stanje največje pripravljenosti, kar omogoča večjo 
pozornost, hitrejše razmišljanje, pripravljenost na delovanje in vztrajanje, koncentriranje 
energije ter pripravljenost na hitre reakcije. Po koncu delovanja in gibanja (napadu, 
obrambi, umiku), torej ko je nevarnost mimo, se telo spet samo uravnoteži na normalno 
delovanje. Stres, ki ga človek dojame kot občutek ugodja, je pozitivna stran stresa, iz 
katerega dobiva energijo, življenjsko moč, motivacijo in tudi ustvarjalnost. Najboljša 
obramba proti umetnem stresu je podoživljanje prijetnega stresa. Umetni stres je posledica, 
rezultat današnjega sloga življenja in tudi urejene družbe, ki vsiljuje višje zahteve, ki 
privedejo do umetnega oziroma škodljivega stresa, kadar so zahteve višje kot so človekove 
sposobnosti. Ta stres privede posameznika do nenehne napetosti, skrbi in tudi občutka 
nesposobnosti in tako ne more uravnotežiti življenja med zahtevami na eni strani in 
zadovoljstvom, ki mu ga nudi dobro opravljeno delo in tudi navdušenje nad vsemi 
čudovitimi stvarmi, za katere je vredno živeti. 
Newhouse (2000) opredeli stres na eksogeni, endogeni ter fiziološki in psihični stres. 
Eksogeni stres je tisti, ki deluje od zunaj, in sicer so najbolj razširjeni dejavniki, ki vplivajo 
nanj, povezani s službo, delovnim časom ter potjo na delo in domov. Te dejavnike je treba 
sprejeti in v kar največji meri omejiti nevšečnosti, ki jih povzročajo. Endogeni stres deluje 
od znotraj, zato se ga lažje prepreči. Gre za stresne situacije, ki jih posameznik ustvari sam 
in se jim lahko izogne. Fiziološki stres povzroča vse, kar vpliva na človekovo telo. Psihični 
stres pa lahko povzročijo prekinitev čustvene zveze, menjava službe in podobno. 
Kezele (1995) opredeli tudi kumulativni stres, ki se pojavi, kadar stresne obremenitve ne 
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popuščajo in so konstantne oziroma se povečujejo. Pri tem telo slabi in se težje upira 
nadaljnjim obremenitvam; posledično postane posameznik neobčutljiv in težje zaznava 
učinke nadaljnjega stresa. Tako je ujet v začaran krog, ne zna se izviti iz njega, in to v bistvu 
pomeni njegovo tako telesno kot fizično propadanje. 
Božič (2003) pa opredeli stres na pozitiven in negativen stres. Pozitiven stres lahko človek 
čuti, ko nekaj opravlja z veseljem in navdušenjem, ko je pri delu motiviran, ko daje vse od 
sebe in ve, da je njegovo delo cenjeno ter da je spoštovan. Pri tem je pomemben občutek, 
da osebnostno raste in se razvija. Negativen stres se odraža prek psihičnih pritiskov, šokov, 
ki povzročajo številna obolenja in so rezultat, posledica kratkotrajne ali dolgotrajne 
izpostavljenosti stresnim okoliščinam, ki se ne nehajo. 
2.3 FAZE STRESA 
Človek ima sposobnost, da lahko prepozna signale nevarnosti stresa (Melgosa, 2017). Stres 
poteka v treh fazah, in sicer (Rakovec-Felser, 1991, str. 48–50): 
V prvi fazi alarma je delovanje organizma običajno vzburjeno. Spodbujen je tisti del 
vegetativnega živčnega sistema, ki posameznika pripravi na akcijo ali beg, z drugimi 
besedami, ki posamezniku omogoči akcijo in sprosti v njem tiste zaloge energije, ki to akcijo 
sploh omogočijo. Gre torej za stanje pripravljenosti. Opazni so številni premiki v telesnih 
procesih: izboljša se tkivna prekrvavitev, oskrba s hrano in kisikom, sprostijo se zaloge 
sladkorja itd. (Rakovec-Felser, 1991, str. 48–50). 
V drugi odpornosti fazi se začnejo vključevati zaščitni mehanizmi. Njihova naloga je telesne 
procese normalizirati, jih vrniti v izhodiščni položaj. To je faza prilagoditve na stres. Do te 
faze je lahko učinek stresa pozitiven. Njegov učinek lahko posameznika energijsko osveži, ga 
spodbudi k določenim mislim in dejavnostim, ki jih je zanemaril. Drugače pa je, ko stresna 
situacija kljub prilagoditvi traja naprej. Ko stres deluje naprej, in to kljub poskusom 
poravnave z njim, se zaloge energije prizadetega začnejo počasi prazniti. Pojavljajo se prva 
znamenja utrujenosti. Če se v tem času nič ne spremeni, vodi situacija stresa do izčrpanosti 
(Rakovec-Felser, 1991, str. 48–50). 
V tretji fazi izčrpanosti je v telesnem dogajanju izražen močan padec imunskih moči, pojavijo 
se različne motnje v telesnih funkcijah, v najhujšem primeru nastanejo prave tkivne okvare. 
Človek ob številnih obremenitvah, zlasti če trajajo predolgo in če ne kaže, da se jih bo rešil, 
doživlja telesno nemoč in odpoved, tudi psihično odpoveduje. Pojavi se občutje praznine, 
brezupa, nezainteresiranosti. Brezvoljno stanje se stopnjuje vse do apatije. Kadar gre za 
zaposlenega, se odpoved kaže tudi v znižani delovni učinkovitosti. Znano je, da se človek ne 
more prav zbrati, ne more se usmeriti na konkretne vsebine, ne obvladuje svojih zmožnosti 
koncentracije in pozornosti in si tudi ne more nič zapomniti. Zaradi raztresenosti dela 
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napake, in to mu manjša samozaupanje. Nič ga ne veseli. Hitro je utrujen. Ponoči slabo spi, 
zjutraj vstaja utrujen. Zelo hitro se vznemiri. Obdajajo ga skrbi. Večkrat mu gre na jok, tudi 
brez pravega povoda. Zaradi številnih obremenitev v preteklosti pa tudi zaradi tistih, ki naj 
bi jih obvladoval še naprej, se je znašel v stanju odpovedi. Energijsko je izčrpan in nezmožen, 
da bi običajne zahteve in pritiske obvladoval še naprej. Potreben je začasne razbremenitve, 
da bi se lahko z njimi ponovno spopadel brez dodatne škode zase (Rakovec-Felser, 1991, str. 
48–50). 
Izhod iz najhujše faze zahteva veliko napora in v večini primerov potrebuje pomoč zunaj 
družine. Torej pri zdravniku, psihologu ali v najhujših primerih pri psihiatru. Samo v začetni 
fazi se lahko oseba izogne svoji zadnji fazi. Stres sicer ni škodljiv in nevaren, če omogoči 
določeno količino potrebne napetosti, tj. stres je koristen, če pomaga pri doseganju najvišjih 
ciljev in reševanju najtežjih problemov (Melgosa, 2017). 
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3 VZROKI, ZNAKI IN POSLEDICE STRESA 
Stres na delovnem mestu je vse večji problem v svetu, saj ne vpliva le na zdravje in dobro 
počutje zaposlenih, ampak tudi na produktivnost organizacij. Stres, povezan z delom, se 
pojavi, kadar različne zahteve in kombinacije delovne sile presegajo sposobnost in 
sposobnost posameznika za obvladovanje. Stres, povezan z delom, je druga najpogostejša 
bolezen (Better Health, 2019). Zaradi zahtev sodobnega delovnega okolja je pritisk na 
delovnem mestu neizogiben. Pritisk, ki ga človek dojema kot sprejemljiv, lahko zaposlene 
opozori, motivira za delo in za učenje, odvisno od razpoložljivih virov in osebnih značilnosti. 
Ko pa je ta pritisk pretiran ali drugače neobvladljiv, povzroča stres. Stres lahko poškoduje 
zdravje zaposlenih in poslovno uspešnost (WHO, 2019). Pastrik (2011) meni, da je posledice 
stresa treba razdeliti tudi glede na časovni okvir, pri čemer gre za kratkoročne in dolgoročne 
znake.  
3.1 VZROKI STRESA 
Stres na splošno izhaja iz spremembe in pritiska preveč zahtev in želja. Lahko izhaja iz visokih 
pričakovanj, ki jih ima človek. Želi dobro opraviti svoje delo, želi biti dober starš, pomagati 
svojim staršem, ko potrebujejo oskrbo, in kakovostno preživeti čas z najdražjimi. Glede na 
časovne in energijske meje se lahko počuti slabo. Ovire za doseganje ravnotežja v 
človekovem delu, družinskem in osebnem življenju sodijo v dve široki kategoriji, in sicer 
zunanji vzroki, to so zahteve, ki jih ustvarja vključenost v svetu, in notranji vzroki, kot so 
prepričanja, stališča in vedenje (Duke Human Resources, 2019). 
Vzroki stresa, ki se na delu največkrat pojavijo, so nerealni roki, do kdaj mora biti delo 
dokončano, nezadostno število zaposlenih, slaba obrazložitev delovnih nalog, 
neopredeljene pristojnosti, pozabljanje na priznanja in nagrade, nemogoče pritožbe 
zaposlenih, prevelika odgovornost, majhen ali celo nemogoč vpliv na odločanje, 
pomanjkanje podpore pri delu in sodelovanju, premajhen nadzor, brez spodbud, 
nezanesljivost delovnega mesta, delo v neugodnih in težkih razmerah, nemogoče popolno 
izkoriščanje svojega znanja in sposobnosti, neusklajeno poklicno in družinsko življenje, 
slabo vzdušje med zaposlenimi (Teržan, 2002, str. 16). Poudariti pa je tudi treba, da do stresa 
na delu prihaja tudi v povezavi s stresnimi dogodki v zasebnem življenju (Božič, 2003, str. 
23). 
Božič (2003, str. 27–30) vzroke stresa razdeli na notranje in zunanje. Med notranje med 
drugimi uvršča: 
‒ lastne misli, ki nas lahko pogosto spravijo v stres (npr. na poti v službo človek 
razmišlja vse mogoče in te misli sprejema resno in postane zaskrbljen). 
7 
‒ Zaskrbljenost, ki povzroča hud stres. Kadar je človek zaskrbljen, razdražljiv, napet in 
brez energije. Hitreje se razjezi in nerazumno vznemiri – to pa je odlična podlaga za 
razburjenje zaradi malenkosti. Osredotoča se na težave in premišljuje, kako naporno 
je življenje. Kadar je človek zaskrbljen, se težje zbere. Namesto, da bi se poglobil v 
delo, mu misli begajo k negotovi prihodnosti ali napakam v preteklosti. 
‒ Korenit notranji preobrat se zgodi, ko spremeni svoj odnos do skrbi. V njem vznikne 
novo upanje, da bo natanko vedel, kaj mora narediti in kako se določene zadeve 
lotiti, če ne bo zaskrbljen. Začeti se mora zavedati, kako zanesljiv in sposoben je, 
kadar ne dopušča, da bi mu zaskrbljenost odvračala misli. Življenje se mu tako zdi 
lažje in manj stresno. 
‒ »Zlata kletka« pomeni, da prostovoljno živi na robu svojih zmožnosti in s tem 
posledično težko usklajuje zasebno življenje s službo. Tako je razdeljen med službo, 
kariero in nadurnim delom. 
‒ Stres lahko povzročajo tudi obljube. Pri tem mora ločiti med nujnimi in manj 
pomembnimi obljubami in pretehtati vsako prošnjo, ki jo dobi, pri tem pa ne sme 
pozabiti na pomoč, če tega sam ne more opraviti. 
‒ V službi človek zlahka pridobi navade, nekatere so dobre in nekatere slabe. 
Velikokrat jih sploh ne opazi, da bi jih spremenil in niti ne ve, da mu povzročajo stres. 
‒ Tudi neorganiziranost je vir stresa. Vedno se človek mora truditi, da dela samo eno 
stvar, ker v nasprotnem primeru lahko pride do neorganiziranosti. Paziti mora, da ni 
preveč redoljuben, saj ga lahko tudi to pripelje do stresa. 
Med zunanje vzroke Božič (2003, str. 23–26) uvršča:  
‒ zahteven nadrejeni; mora vedeti, da je do vsakogar in ne samo do enega, čeprav ima 
človek takšen občutek. V svojo vlogo so enostavno ujeti. Zaradi tega spoznanja z 
zahtevnimi nadrejenimi prav gotovo ne bo človek raje delal, vendar jih bo pa lažje 
razumel.  
‒ Neprijetni sodelavci; skoraj ni službe brez neprijetnih sodelavcev. Z njimi mora 
človek ravnati vljudno, da se ne bi zgodilo, da še sam pade pod njihov vpliv. 
‒ Drugačnost; oseb, s katerimi prihaja v stik pri delu, ne izbira sam. Z malo dobre volje 
lahko sodeluje s komerkoli, ne glede na tip osebnosti. Skrivnost je v sprejemanju 
drugih. Namesto da bi o sebi menil, da je dober, o drugem pa, da je slab, pomisli na 
oba kot na »osebi v igri«, ki imata različni vlogi. S tem dopušča možnost, da drugi 
razumejo življenje in vedenje drugače kot on. Tako bo na življenje gledal brez 
predsodkov in ga sprejemal bolj odprto. 
‒ Zmeda; najbolje, je da se z zmedo in kaotičnim okoljem, v katerem je, človek kar 
sprijazni, da ne bi to preveč vplivalo nanj in na njegovo zdravje.  
‒ Slab dan; čeprav se še tako trudi, da bi bil pri delu še tako dober, lahko doživi slab 
dan. V takšnih okoliščinah lahko postane paničen ali pa zelo umirjen. Lahko vidi stvari 
skrajno negativno ali pa poišče dobro v slabem. 
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Hans Seyle (v Lindemann, 1982, str. 35) trdi, da se človek ne sme delu in trudu izogniti, 
temveč najti tako delo, ki se mu prilega, mu prija. Tako se lahko izogne nenehnemu 
prilagajanju, kar je pri negativnem stresu poglavitno. Uspešno delo podaljšuje življenje, ker 
človeku prinaša srečo in notranjo harmonijo.  
Največji vzroki za stres so nezadovoljstvo pri delu, preveč odgovornosti, prevelik obseg dela, 
slabo vodenje, predvsem pa predolg delovni čas. Sledi pa tudi varnost zaposlitve, odnosi 
med zaposlenimi ter pomanjkljive informacije in delovna sredstva. Torej se glavni vzrok za 
stres na delovnem mestu nanaša na odnose med ljudmi tako pri delu kot tudi v zasebnem 
življenju (WebMD, 2019). 
Meško Aleksander (v Lojk, 2015, str. 127) trdi, da ko v zgodnji odrasli dobi človek začenja 
svojo poklicno pot, še nima jasne predstave o tem, da bodo ure, meseci in leta dela, ki so 
pred njim, prinesla veliko zanimivih in izpolnjujočih, pa tudi grenkih trenutkov ali napornih 
obdobij. Od narave dela in pogojev, ki mu jih daje delodajalec, je v veliki meri odvisno, koliko 
dela ali koliko časa preživi na delovnem mestu. Ne glede na podatek, da traja delovnik 
večine redno zaposlenih v našem okolju 40 ur tedensko, je delež časa, ki ga namenja 
poklicnemu delu, običajno večji od deleža, ki ga posveti družini ali dejavnostim v prostem 
času. Glede na to, da vsaj tretjino dneva dela, je pomembno, kako se pri svojem delu ali na 
delovnem mestu počuti.  
Usklajevanje poklicnega in družinskega življenja se nanaša na iskanje čim boljšo kombinacijo 
poklicnega življenja z zasebnimi obveznostmi in željami. Problem usklajevanja poklicnega in 
zasebnega življenja se je začel kazati že v začetku devetdesetih let, ko so se menedžerji začeli 
zavedati, da zaposleni zaradi dela postajajo izgoreli in da težko usklajujejo zasebno življenje 
(Kozjek & Tomaževič, 2019).  
3.2 ZNAKI STRESA 
Stres lahko vpliva na vse vidike človekovega življenja, vključno s čustvi, vedenjem, 
sposobnostjo razmišljanja in telesnim zdravjem. Noben del telesa ni imun. Ker pa ljudje 
različno ravnamo s stresom, se simptomi stresa lahko razlikujejo. Znaki so lahko nejasni in 
so lahko enaki tistim, ki jih povzročajo bolezni (WebMD, 2019). Znaki in simptomi stresa 
segajo vse od neznatnih do dramatičnih. Od preproste utrujenosti ob koncu dneva do 
infarkta. Zaradi stresa ima človek lahko hujše in resnejše težave, te lahko nastopijo zlasti po 
dolgotrajnih obdobjih stresa (Elkin, 2014, str. 15–16): 
Telesni znaki: 
‒ utrjenost, izčrpanost, zaspanost, 
‒ razbijanje srca, pospešen srčni utrip, plitko dihanje, 
‒ mišična napetost in bolečine, 
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‒ drhtenje, tremor, tiki in trzanje, 
‒ zgaga, slaba prebava, driska, zapeka, 
‒ nervoznost, 
‒ suha usta in grlo, 
‒ pretirano potenje, vlažne dlani ali stopala, 
‒ izpuščaji, koprivnica, srbečica, 
‒ grizenje nohtov, nemirno presedanje, ovijanje las okrog prsta, puljenje las, 
‒ pogosto odvajanje vode, 
‒ zmanjšano spolno poželenje, 
‒ prenajedanje, izguba apetita, 
‒ težave s spanjem, 
‒ povečano uživanje alkohola ali drog in zdravil. 
Psihološki znaki stresa (Elkin, 2014, str. 15–16): 
‒ razdražljivost, nepotrpežljivost, jeza, sovražnost, 
‒ zaskrbljenost, anksioznost, panika, 
‒ muhavo razpoloženje, žalost, razburjenost, 
‒ vsiljive ali begave misli, 
‒ težave s spominom in zbranostjo, neodločnost, 
‒ pogoste odsotnosti iz dela, zmanjšana produktivnost, 
‒ občutek, da je vsega preveč, 
‒ izguba smisla za humor. 
 
Slika 1 prikazuje sklope znakov stresa in njihovo prepletanje. Prisotni so trije sklopi: stres v 
mislih in čustvih, telesni znaki stresa in znaki stresa, ki se kažejo s spremenjenim vedenjem. 
Na sliki so sklopi prikazani kot trije krogi, ki se med seboj prepletajo in vplivajo drug na 
drugega. Oseba je v tem primeru ujeta v krog znakov (Dernovšek idr., 2006). 
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Slika 1: Znaki stresa 
 
Vir: Dernovšek, Gorenc in Jeriček (2006, str. 10) 
Stresni znaki lahko dejansko vplivajo na človekovo telo, misli in občutke ter na vedenje. 
Sposobnost prepoznavanja skupnih znakov stresa nam lahko pomaga pri njihovem 
obvladovanju (Mayo Clinic, 2019). 
3.3 POSLEDICE STRESA 
V številnih organizacijah ljudje s posledicami stresa na delovnem mestu niso seznanjeni. 
Posledice neučinkovitosti posameznikov se pripisujejo drugim dejavnikom in ne stresu. 
Stres in preobremenjenost zmanjšujeta celotno in normalno delovanje zaposlenih. 
Posledice stresa se potem ponavadi odražajo v zmanjšanju učinkovitosti pri delu in tudi v 
stroških poslovanja. Na to vpliva več dejavnikov: notranje in zunanje okolje organizacije. 
Med notranje dejavnike spadajo: delovno okolje, slog vodenja, organizacijska struktura, 
vzdušje, medosebni odnosi med zaposlenimi, motivacija, izobraževanje zaposlenih, 
osebnostne lastnosti posameznega zaposlenega, organizacijska kultura in filozofija. Našteti 
dejavniki delujejo na zaposlene kot pritisk, njihovo delo postaja preobremenjujoče, moteče 
v njihovem normalnem delovanju v delovnem okolju, kar posredno vpliva na poslovanje in 
je vzrok za stres zaposlenih (Meško, 2011, str. 25). 
Različne posledice stresa Treven (2005, str. 44) razvrsti v tri skupine: fiziološke, psihične in 
vedenjske posledice. 
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Tabela 1: Posledice stresa 
Odziv na stres pri človeku 
Fiziološke posledice Psihične posledice Vedenjske posledice 
‒ bolezen srca 
‒ težave s hrbtenico 
‒ rana na želodcu 
‒ glavobol 
‒ rak 
‒ kožne bolezni 
‒ visok krvni pritisk 





‒ nočne more 
‒ sindrom izgorevanja 
‒ pretirano kajenje 
‒ potreba po alkoholu 
‒ uživanje drog 




Vir: Treven (2005, str. 44) 
Freudenberger (1977, str. 36) je opredelil pojem “poklicna izgorelost”. Freudenberger je pri 
svojih delavcih pogosto zasledil izčrpanost in utrujenost. S tem so zaposleni posledično 
postali razdražljivi, neprijazni in tudi zahrbtni do svojih sodelavcev. Bili so tudi negativni in 
kritični do svojega dela. Posledično je odnos do sodelavcev postal sarkastičen (Büssing & 
Perrar, 1992, str. 160). Hočevar (v Vošnjak, 2015) trdi, da med dejavnike, ki slabo vplivajo na 
človekovo zdravje, najpogosteje sodijo psihosocialni dejavniki tveganja, kot so vsiljen 
tempo, slabi odnosi med sodelavci itd. Vse to povzroča stres in dolgotrajna izpostavljenost 
stresu posledično privede do izgorelosti. 
Dolgotrajna izpostavljenost stresu na delu je eden najpomembnejših povzročiteljev 
izgorelosti na delovnem mestu (Maslach & Leiter, 2002, str. 9). Izgorevanje se velikokrat 
povezuje s pretiranim občutkom za doseganje uspehov, ker si človek standarde dela postavi 
previsoko. Pogosto do izgorevanja prihaja pri zaposlenih, ki so deloholiki in za dobro 
opravljeno delo niso nagrajeni. Zaradi strahu pred razočaranjem se nenehno trudijo za 
priznanje. S tem se zaposleni psihično in fizično izčrpava, kar je rezultat izgorelosti (Kralj, 
2001, str. 13). Stres lahko ogrozi doseganje ciljev tako za posameznike kot za organizacijo 
(BMJ Journals, 2019). 
Preobremenjenost z delom je ključna razsežnost organizacijskega življenja. Gledano s 
perspektive organizacije se obremenjenost z delom enači s produktivnostjo. Gledano z 
delavčeve perspektive pa je obremenjenost čas in energija, ki ju delavec porabi. Kako najti 
kompromis med obema perspektivama, je temeljni izziv za ohranjanje uravnoteženega 
odnosa do dela. Pomembni organizacijski prehodi, ki so povezani z zmanjšanjem in 
preoblikovanjem, so najprej in najbolj usmerjeni na obremenjenost z delom. Organizacije v 
želji po povečanju produktivnosti ženejo ljudi onkraj meja njihove vzdržljivosti. 
Obremenjenost z delom vključuje delo, ki ga delavec opravlja, in količino tega dela. Kriza na 
delovnem mestu vpliva na obremenjenost z delom na tri načine: delo je bolj intenzivno, 
zahteva več časa in je bolj zapleteno. Nič čudnega torej ni, da si ljudje težko opomorejo od 
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dela in tako lahko posledično prihaja do stresa (Maslach & Leiter, 2002, str. 39–40). 
Izgorelost na delovnem mestu se razvija počasi in z leti. Najprej se začne tako, da so prisotne 
visoke delovne zahteve, pri tem nastopi tudi stres in visoka pričakovanja. Zahteve so višje 
od naših zmožnosti, delo pa ne izpolnjuje posameznih pričakovanj. Sčasoma tako 
posameznik postane kronično utrujen, pojavi pa se tudi psihična ali fizična utrujenost. Pri 
tem nastane proces izgorevanja na delovnem mestu (NIJZ, 2019). 
Stres na delovnem mestu lahko povzroči znatne finančne izgube in s tem tudi zmanjša 
donos. Ugotoviti je treba, koliko denarja se porabi za nadomestila zaposlenim, prispevke za 
zdravstveno varstvo, odsotnost z dela, bolniške, dopuste in tudi slabšo kakovost (Maslach & 
Leiter, 2002, str. 65). 
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4 OBVLADOVANJE STRESA 
Da bi preprečili izgorelost na delovnem mestu, obstaja zanimiv pristop za preprečevanje 
izgorelosti – tako imenovani »program čuječnosti«, kamor spada posameznikovo zavedanje 
dogajanja v sedanjem trenutku. Namenjen je bil zmanjševanju stresa v obliki meditacij, to 
je program, ki je strukturiran in traja nekaj tednov. Posameznik z različnimi oblikami 
meditacije postopoma in počasi razvija svojo čuječnost (Grossman, Niemann, Schmidt & 
Walach, 2004, str. 35–43). 
Obvladovati pomeni, da človek vpliva na pojav, potek in stopnjo stresa (Looker & Gregson, 
1993, str. 14). Če se človek obvladovanja stresa loti z glavo, bo zmanjšal tveganje, da zboli, 
izboljšal bo odnose doma in na delovnem mestu, hkrati pa bo bolj zmogljiv in učinkovit in 
tako bo naredil več. Obvladovanje stresa je človekova odgovornost in je povsem odvisno od 
njega, kako ga bo obvladoval (Looker & Gregson, 1993, str. 14). Pogosto je najboljši način za 
obvladovanje stresa, da se poišče način za spremembo okoliščin, ki ga povzročajo (Mayo 
Clinic, 2019). 
Looker in Gregson (1993, str. 93) za obvladovanje stresa predlagata naslednje nasvete. 
Človek mora spremeniti svoje zahteve, in sicer tako da: zahteve zmanjša, upošteva 
življenjske izkušnje, nauči se reči »ne«, izogiba se perfekcionizmu, organizira si 
življenje, postavlja si realne cilje, razporedi odgovornosti, poišče pomoč, ko je 
preobremenjen, poišče službo, osebnosti in sposobnosti primerno, izogiba se 
negotovosti. Poveča svoje zahteve, tako da: poišče hobi in razvedrilo, sodeluje v 
društvih za pomoč soljudem, obiskuje večerne tečaje, oceni svoje delovno mesto. 
Spremeni svoj življenjski slog, tako da: skrbi za zdravo prehrano, zmanjša uživanje 
kofeina, če ga uživa, zmanjša uživanje alkohola, zmanjša ali popolnoma opusti 
kajenje, skrbi za telesno kondicijo, vzdržuje primerno telesno težo, skrbi za dovolj 
spanja in počitka. Spremeni svoj vedenjski vzorec, tako da: upočasni ritem, ne hiti in 
ne tekmuje s časom, posveti se samo eni nalogi in ob njej uživa, ne jezi se zaradi 
stvari, ki jih ne more spremeniti ali vplivati nanje, nauči se sprostiti, med čakanjem 
v vrsti koristno porabi čas, je popustljiv do svojih in tujih napak. Zavestno izboljša 
svoje značajske poteze, tako da: misli pozitivno, upošteva vlogo ljubezni in 
razumevanje družine in prijateljev, razvija smisel za humor, krepi samospoštovanje, 
je odločen. Se nauči sproščanja napetosti z metodo ali s tehniko, ki mu najbolj 
ustreza. Stres lahko obvladamo na treh področjih: pri stresorju, ki ga lahko zmanjša, 
se mu izogne ali pa popolnoma izključi, če ga pri sebi prepozna, za to je potrebno 
samoopazovanje; pri organizmu, ki ga lahko okrepi ali razbremeni na različne načine 
pri stresni reakciji, tako da identificira tiste metode, ki so za posameznika najbolj 
učinkovite in sprejemljive. 
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Za učinkovito obvladovanje stresa je pogoj, da človek pridobi spretnosti, s katerimi bo 
negotovo ravnovesje obdržal v območju normalnega stresa in čim redkeje zdrsnil v predele 
škodljivega stresa. Ugoden izhodiščni položaj mu omogoči, da se bo zadržal v območju 
prijaznega stresa, kadar bo to potrebno. Ustvarjanje pravega ravnotežja je ohranjanje 
ravnovesne lege. Da se to doseže, je potrebno spreminjanje zahtev in izboljšanje 
sposobnosti za obvladovanje stresa, kar je prikazano v tabeli 2 (Looker & Gregson, 1993, str. 
109–111). 
Tabela 2: Dejavniki, ki vplivajo na ubranost med zahtevami in sposobnostmi za obvladovanje 
Zmanjšanje zahtev Krepitev sposobnosti za obvladovanje 
‒ upošteva se življenjske preizkušnje 
‒ zna se reči »ne« 
‒ določiti prednostne naloge 
‒ imeti stvarna pričakovanja 
‒ ogibati se perfekcionizmu 
‒ razdeljevati zadolžitve in razporejati 
odgovornosti 
‒ če je treba, se poišče pomoč 
‒ dobro se gospodari s časom 
‒ ogibati se negotovosti 
‒ imeti primerno službo 
 
‒ poznati in razumeti bistvo stresa 
‒ prepoznati simptome stresa 
‒ znati se sprostiti in uporabljati 
tehnike sproščanja 
‒ da oddaja ljubezen in razumevanje 
‒ da je zdravstveno stanje dobro 
‒ da spoštuje sebe in se sam pri sebi 
prijetno počuti 
‒ ima zdravo uravnoteženo hrano 
‒ alkohol in kofein uživa v 
majhnih/zmernih količinah 
‒ zmanjšuje ali opušča kajenje 
‒ veliko in redno se giblje, je v dobri 
telesni kondiciji 
‒ rad se nasmehne in veliko smeje 
‒ ima smisel za humor 
‒ pri sebi spodbuja pozitivno 
mišljenje 
‒ odloča se. 
Vir: Looker in Gregson (1993, str. 111) 
Organizacije lahko svojim zaposlenim pomagajo pri obvladovanju stresa na dva načina, in 
sicer lahko uporabijo strategije za nadzor dejavnikov, ki so razlog za nastali stres, in različne 
programe za dobro počutje zaposlenih v organizaciji. Namen teh strategij je zmanjšati ali 
odpraviti izvore stresa. Osredotočajo se na spreminjanje in prilagajanje delovnega okolja 
(Treven, 2005, str. 75–76). 
V organizacijah za premagovanje stresa pomagajo tudi posebni programi (programi za 
ohranjanje zdravja in dobrega počutja, programi za pomoč zaposlenim, programi za 
usposabljanje zaposlenih o obvladovanju stresa), ki so namenjeni zaposlenim, da se 
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seznanijo z različnimi metodami, kot so sproščanje na delovnem mestu, meditacija, joga, 
avtogeni trening in predvsem življenjski slog. Njihov namen je zaposlenega naučiti, kako 
obvladovati stres (Treven, 2005, str. 92–93). 
16 
5 RAZISKAVA NA PODROČJU STRESA NA DELOVNEM MESTU 
V okviru raziskave je bila najprej izvedena raziskava ogroženosti s stresom med zaposlenimi 
v izbrani organizaciji. 
5.1 METODOLOGIJA DELA 
Raziskava z naslovom Ogroženost stresa v izbrani organizaciji je bila izvedena z metodo 
anketiranja. Vprašalnik je bil oblikovan na podlagi študije literature in virov. Raziskava je 
potekala prek spletnega orodja za izvajanje spletnih anket EnKlikAnketa – 1KA spletne 
ankete med 1. 7. 2019 in 10. 7. 2019. Anketni vprašalnik je bil posredovan zaposlenim v 
štirih enotah, cilj pa je bil analizirati, kako pogosto prihaja do stresa in izgorelosti v izbrani 
organizaciji in kaj je najpogostejši vzrok za nastali stres in izgorelost. 
5.2 VZOREC SODELUJOČIH V RAZISKAVI 
Vzorec sodelujočih v raziskavi je v izbrani organizaciji vključil 51 zaposlenih. Od tega je bilo 
33,3 odstotka sodelujočih moškega in 66,7 odstotka sodelujočih ženskega spola. Anketiranje 
zaposlenih je bilo povsem anonimno in uporabljeno samo za potek raziskave. 
Tabela 3: Spol 
Spol f f (%) 
Moški 17 33,3 
Ženski 34 66,7 
Skupaj 51 100,0 
Vir: lasten 
Polovica oz. 51,0 odstotkov sodelujočih je pripadalo starostni skupini od 18 do 30 let, 
31,4 odstotka starostni skupini od 31 do 40 let, 15,7 odstotka od 41 do 60 let in 2,0 odstotka 
starostni skupini 61 let in več. 
Tabela 4: Starostne skupine 
Starostne skupine f f (%) 
od 18 do 30 let 26 51,0 
od 31 do 40 let 16 31,4 
od 41 do 60 let 8 15,7 
61 let ali več 1 2,0 
Skupaj 51 100,0 
Vir: lasten 
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Tabela 5: Formalna izobrazba 
Formalna izobrazba f f (%) 
Srednješolska 34 66,7 
Višja/visoka/univerzitetna 17 33,3 
Skupaj 51 100,0 
Vir: lasten 
Večina oz. 66,7 odstotka sodelujočih je imelo srednješolsko izobrazbo, medtem ko je imelo 
33,3 odstotka sodelujočih višjo, visoko ali univerzitetno izobrazbo. 
Tabela 6: Delovno mesto 
Delovno mesto f f (%) 
Vodstveno 5 9,8 
Nevodstveno 46 90,2 
Skupaj 51 100,0 
Vir: lasten 
Večina oz. 90,2 odstotka sodelujočih je bilo na nevodstvenih položajih, medtem ko jih je 9,8 
odstotka bilo na vodstvenih položajih. 
5.3 PREDSTAVITEV IN INTERPRETACIJA REZULTATOV RAZISKAVE 
Sodelujoči v raziskavi so ocenjevali trditve, povezane s stresom, z ocenami 1 – nikakor se ne 
strinjam, 2 – se ne strinjam, 3 – niti se strinjam niti se ne strinjam, 4 – se strinjam in 5 – 
popolnoma se strinjam. V tabeli 7 je prikazana opisna statistika, kako so se sodelujoči 
strinjali s trditvami.  
Tabela 7: Strinjanje s trditvami (N = Št. enot, μ = povprečna vrednost, Me = Mediana, Mo = 
Modus, SD = Standardni odklon, Min = Minimum, Max = Maximum) 
  N μ Me Mo SD Min Max 
Po službi pozabim na delo 
in počnem stvari, ki me 
veselijo. 
51 3,67 4,00 4 1,125 1 5 
Delo, ki ga ne morem 
opraviti v službi, nosim 
domov. 
51 2,10 2,00 1 1,237 1 5 
Velikokrat čutim pritiske na 
delu od nadrejenih in 
sodelavcev. 
51 3,08 3,00 3 1,093 1 5 
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  N μ Me Mo SD Min Max 
Čutim odpor do svojega 
dela. 
51 2,43 3,00 3 1,044 1 5 
Moje delo je dobro 
plačano.   
51 2,67 3,00 3 1,033 1 5 
Za svoje hobije in delo si 
vzamem čas. 
51 3,69 4,00 4 0,883 2 5 
Kadar sem pod pritiskom, 
mi zmanjka časa za 
sprostitvene dejavnosti. 
51 3,10 3,00 3 1,100 1 5 
Delam čedalje več. 51 3,18 3,00 3 1,108 1 5 
Na svoje delo rad/a 
prihajam in me veseli. 
51 3,31 3,00 3 0,883 2 5 
Nadrejeni me za dobro 
opravljeno delo vedno 
pohvalijo. 
51 2,98 3,00 3 1,257 1 5 
Z vodjo in sodelavci se 
pogovarjam sproščeno in si 
upam izraziti svoje mnenje. 
51 3,82 4,00 3a 0,910 2 5 
Zaradi svojega dela sem 
pogosto utrujen. 
51 3,27 3,00 3 1,078 1 5 
Vir: lasten 
Sodelujoči so se povprečno gledano najbolj strinjali s trditvijo, da se z vodjo in sodelavci 
pogovarjajo sproščeno in si upajo izraziti svoje mnenje (x̄ = 3,82, σ = 0,910), sledita ji trditvi, 
da si za svoje hobije in delo vzamejo čas (x̄ = 3,69, σ = 0,883) in da po službi pozabijo na delo 
in počnejo stvari, ki jih veselijo (x̄ = 3,67, σ = 1,125). Sledijo še trditve, s katerimi se 
povprečno gledano manj strinjajo, in sicer da na svoje delo prihajajo radi in jih to veseli (x̄ = 
3,31, σ = 0,883), da so zaradi svojega dela pogosto utrujeni (x̄ = 3,27, σ = 1,078), da delajo 
čedalje več (x̄ = 3,18, σ = 1,108), da jim zmanjka časa za sprostitvene dejavnosti, kadar so 
pod pritiskom (x̄ = 3,10, σ = 1,100), da velikokrat čutijo pritiske na delu od nadrejenih in 
sodelavcev (x̄ = 3,08, σ = 1,093), da jih nadrejeni za dobro opravljeno delo vedno pohvalijo 
(x̄ = 2,98, σ = 1,257), da je njihovo delo dobro plačano (x̄ = 2,67, σ = 1,033), da čutijo odpor 
do dela (x̄ = 2,43, σ = 1,044) in da nosijo delo, ki ga ne morejo opraviti v službi, domov (x̄ = 




Tabela 8: Strinjanje s trditvami glede na spol (N = Št. enot, μ = povprečna vrednost, Me = 




N μ SD N μ SD 
Po službi pozabim na delo in počnem stvari, 
ki me veselijo. 
17 4,24 0,903 34 3,38 1,129 
Delo, ki ga ne morem opraviti v službi, nosim 
domov. 
17 1,88 1,219 34 2,21 1,250 
Velikokrat čutim pritiske na delu od 
nadrejenih in sodelavcev. 
17 3,12 1,111 34 3,06 1,099 
Čutim odpor do svojega dela. 17 2,59 1,064 34 2,35 1,041 
Moje delo je dobro plačano.   17 2,65 0,931 34 2,68 1,093 
Za svoje hobije in delo si vzamem čas. 17 4,12 0,781 34 3,47 0,861 
Kadar sem pod pritiskom, mi zmanjka časa za 
sprostitvene dejavnosti. 
17 2,59 0,939 34 3,35 1,098 
Delam čedalje več. 17 3,18 1,286 34 3,18 1,029 
Na svoje delo rad/a prihajam in me veseli. 17 3,24 0,752 34 3,35 0,950 
Nadrejeni me za dobro opravljeno delo 
vedno pohvalijo. 
17 2,53 1,125 34 3,21 1,274 
Z vodjo in sodelavci se pogovarjam sproščeno 
in si upam izraziti svoje mnenje. 
17 3,88 1,054 34 3,79 0,845 
Zaradi svojega dela sem pogosto utrujen. 17 3,18 1,334 34 3,32 0,945 
Vir: lasten 
Sodelujoči moški so se povprečno gledano najbolj strinjali s trditvijo, da po službi pozabijo 
na delo in počnejo stvari, ki jih veselijo (x̄ = 4,24, σ = 0,903), sledita ji še trditvi, da si za svoje 
hobije in delo vzamejo čas (x̄ = 4,12, σ = 0,781) in da se z vodjo in sodelavci pogovarjajo 
sproščeno in si upajo izraziti svoje mnenje (x̄ = 3,88, σ = 1,054). Sodelujoče ženske pa so se 
povprečno gledano najbolj strinjale s trditvijo, da se z vodjo in sodelavci pogovarjajo 
sproščeno in si upajo izraziti svoje mnenje (x̄ = 3,79, σ = 0,845), sledita še trditvi, da si za 
svoje hobije in delo vzamejo čas (x̄ = 3,47, σ = 0,861) in da po službi pozabijo na delo in 
počnejo stvari, ki jih veselijo (x̄ = 3,38, σ = 1,129). 
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Tabela 9: Strinjanje s trditvami glede na starostne skupine (N = Št. enot, μ = povprečna vrednost, 
Me = Mediana, Mo = Modus, SD = Standardni odklon, Min = Minimum, Max = Maximum) 
  V katero starostno skupino spadate? 
od 18 do 30 let od 31 do 40 let 41–60 let in več 
N μ SD N μ SD N μ SD 
Po službi pozabim na delo in 
počnem stvari, ki me 
veselijo.     
26 4,00 0,980 16 3,69 1,138 9 2,67 1,000 
Delo, ki ga ne morem opraviti v 
službi, nosim domov. 
26 1,85 1,223 16 2,44 1,365 9 2,22 0,972 
Velikokrat čutim pritiske na 
delu od nadrejenih in 
sodelavcev. 
26 3,19 0,895 16 2,94 1,340 9 3,00 1,225 
Čutim odpor do svojega dela. 26 2,42 0,945 16 2,69 1,138 9 2,00 1,118 
Moje delo je dobro plačano.   26 3,00 1,020 16 2,25 0,931 9 2,44 1,014 
Za svoje hobije in delo si 
vzamem čas. 
26 3,77 0,863 16 3,75 0,931 9 3,33 0,866 
Kadar sem pod pritiskom, mi 
zmanjka časa za sprostitvene 
dejavnosti. 
26 3,04 1,183 16 3,19 0,911 9 3,11 1,269 
Delam čedalje več. 26 3,00 1,058 16 3,31 1,195 9 3,44 1,130 
Na svoje delo rad/a prihajam 
in me veseli. 
26 3,35 0,797 16 3,00 0,966 9 3,78 0,833 
Nadrejeni me za dobro 
opravljeno delo vedno 
pohvalijo. 
26 3,08 1,230 16 2,69 1,302 9 3,22 1,302 
Z vodjo in sodelavci se 
pogovarjam sproščeno in si 
upam izraziti svoje mnenje. 
26 3,81 0,981 16 3,81 0,911 9 3,89 0,782 
Zaradi svojega dela sem 
pogosto utrujen/a. 
26 3,23 1,142 16 3,44 1,153 9 3,11 0,782 
Vir: lasten 
Anketirani od 18 do 30 let so se povprečno gledano najbolj strinjali s trditvijo, da po službi 
pozabijo na delo in počnejo stvari, ki jih veselijo (x̄ = 4,00, σ = 0,980). Sledita trditvi, da se z 
vodjo in sodelavci pogovarjajo sproščeno in si upajo izraziti svoje mnenje (x̄ = 3,81, σ = 
0,981) in da si za svoje hobije in delo vzamejo čas (x̄ = 3,77, σ = 0,863). Anketirani od 31 do 
40 let so se povprečno gledano najbolj strinjali s trditvijo, da se z vodjo in sodelavci 
pogovarjajo sproščeno in si upajo izraziti svoje mnenje (x̄ = 3,81, σ = 0,911), sledita še trditvi, 
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da si za svoje hobije in delo vzamejo čas (x̄ = 3,75, σ = 0,931) in da po službi pozabijo na delo 
in počnejo stvari, ki jih veselijo (x̄ = 3,69, σ = 1,138). 
Anketirani od 41 do 60 let in več pa so se povprečno gledano najbolj strinjali s trditvijo, da 
se z vodjo in sodelavci pogovarjajo sproščeno in si upajo izraziti svoje mnenje (x̄ = 3,89, σ = 
0,782) in da na svoje delo radi prihajajo in jih to veseli (x̄ = 3,78, σ = 0,833). 
Tabela 26: Pogostost pojavljanja opisnih trditev glede na formalno izobrazbo (N = Št. enot, μ = 
povprečna vrednost, Me = Mediana, Mo = Modus, SD = Standardni odklon, Min = Minimum, 
Max = Maximum) 




N μ SD N μ SD 
Po službi pozabim na delo in 
počnem stvari, ki me veselijo.     
34 3,71 1,060 17 3,59 1,278 
Delo, ki ga ne morem opraviti v 
službi, nosim domov. 
34 1,85 1,019 17 2,59 1,502 
Velikokrat čutim pritiske na delu 
od nadrejenih in sodelavcev. 
34 2,97 1,058 17 3,29 1,160 
Čutim odpor do svojega dela. 34 2,41 0,957 17 2,47 1,231 
Moje delo je dobro plačano.   34 2,56 1,050 17 2,88 0,993 
Za svoje hobije in delo si vzamem 
čas. 
34 3,71 0,906 17 3,65 0,862 
Kadar sem pod pritiskom, mi 
zmanjka časa za sprostitvene 
dejavnosti. 
34 3,21 0,946 17 2,88 1,364 
Delam čedalje več. 34 3,09 1,055 17 3,35 1,222 
Na svoje delo rad/a prihajam in 
me veseli. 
34 3,29 0,799 17 3,35 1,057 
Nadrejeni me za dobro opravljeno 
delo vedno pohvalijo. 
34 2,97 1,267 17 3,00 1,275 
Z vodjo in sodelavci se 
pogovarjam sproščeno in si upam 
izraziti svoje mnenje. 
34 3,79 0,946 17 3,88 0,857 
Zaradi svojega dela, sem pogosto 
utrujen/a. 
34 3,03 1,000 17 3,76 1,091 
Vir: lasten 
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Sodelujoči s srednješolsko izobrazbo so se povprečno gledano najbolj strinjali s trditvijo, da 
se z vodjo in sodelavci pogovarjajo sproščeno in si upajo izraziti svoje mnenje (x̄ = 3,79, σ = 
0,946), sledita še trditvi, da si za svoje hobije in delo vzamejo čas (x̄ = 3,71, σ = 0,906) in da 
po službi pozabijo na delo in počnejo stvari, ki jih veselijo (x̄ = 3,71, σ = 1,060).  
Sodelujoči z višjo, visoko ali univerzitetno izobrazbo pa so se povprečno gledano najbolj 
strinjali s trditvijo, da se z vodjo in sodelavci pogovarjajo sproščeno in si upajo izraziti svoje 
mnenje (x̄ = 3,88, σ = 0,857), sledita ji še trditvi, da se zaradi svojega dela pogosto počutijo 
utrujene (x̄ = 3,76, σ = 1,091) in da si za svoje hobije in delo vzamejo čas (x̄ = 3,65, σ = 0,862). 
Tabela 10: Analiza več možnih odgovorov – najpogostejši vzroki za stres in izgorelost  
  Odgovori f (%) vseh 
odgovorov f f (%) 
Preobremenjenost 34 29,1 % 66,7 % 
Slaba organiziranost 27 23,1 % 52,9 % 
Težave z vodstvom 17 14,5 % 33,3 % 
Pritiski sodelavcev 14 12,0 % 27,5 % 
Varnost zaposlitve 4 3,4 % 7,8 % 
Slab urnik 18 15,4 % 35,3 % 
Drugo (prosim, navedite) 3 2,6 % 5,9 % 
Skupaj 117 100,0 % 229,4 % 
Vir: lasten 
Najbolj pogosti vzroki za stres in izgorelost so po mnenju sodelujočih preobremenjenost, 
slaba organiziranost, slab urnik, težave z vodstvom in pritiski sodelavcev. 
Tudi Hočevar (v Vošnjak, 2015) meni, da med dejavnike, ki škodljivo vplivajo na zdravje, 
najpogosteje sodi vsiljen tempo dela, slabi medosebni odnosi in pomanjkanje 
avtonomnosti. Prav tako so po podatkih raziskave CINDI (2012) delavci najpogosteje za 
doživljanje stresa navedli vzrok obremenitve na delovnem mestu. Po podatkih raziskave 
Eurostat (2015) je tudi v EU za doživljanje stresa najpogostejši vzrok prevelik obseg dela in 
slaba organizacija dela. Hočevar (v Vošnjak, 2015) dodaja: »Zaradi stresa so najbolj ogroženi 
tisti, ki imajo zahtevno in odgovorno delo, a nobenega vpliva na delovne obremenitve in 
procese, tisti s preveč nalogami, tisti, ki jih delo ne zadovoljuje, in tisti, ki imajo negotovo 
delovno mesto.« Tudi Teržan (2002) trdi, da so vzroki stresa, ki se na delu največkrat 
pojavljajo, nerealni roki, do kdaj mora biti delo končano, nezadostno število zaposlenih in 
slaba obrazložitev delovnih nalog.  
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Tabela 11: Analiza več možnih odgovorov – najpogostejši vzroki za stres in izgorelost glede na 
spol 
  Spol: Skupaj 
Moški Ženski 
f f (%) f f (%) f 
Preobremenjenost 10 58,8 % 24 70,6 % 34 
Slaba organiziranost 11 64,7 % 16 47,1 % 27 
Težave z vodstvom 8 47,1 % 9 26,5 % 17 
Pritiski sodelavcev 5 29,4 % 9 26,5 % 14 
Varnost zaposlitve 1 5,9 % 3 8,8 % 4 
Slab urnik 6 35,3 % 12 35,3 % 18 







Najbolj pogosti vzroki za stres in izgorelost so po mnenju moških slaba organiziranost, 
preobremenjenost, težave z vodstvom, slab urnik in pritiski sodelavcev. Po mnenju žensk pa 
so najpogostejši vzroki za stres in izgorelost preobremenjenost, slaba organiziranost, slab 
urnik, težave z vodstvom in pritiski sodelavcev. 
Tabela 12: Analiza več možnih odgovorov – najpogostejši vzroki za stres in izgorelost glede na 
starostne skupine 
  V katero starostno skupino spadate? Skupaj 
od 18 do 30 let od 31 do 40 let 41–60 let in več 
f f (%) f f (%) f f (%) f 
Preobremenjenost  16 61,5 % 10 62,5 % 8 88,9 % 34 
Slaba organiziranost 17 65,4 % 8 50,0 % 2 22,2 % 27 
Težave z vodstvom 10 38,5 % 5 31,3 % 2 22,2 % 17 
Pritiski sodelavcev 10 38,5 % 4 25,0 % 0 0,0 % 14 
Varnost zaposlitve 1 3,8 % 1 6,3 % 2 22,2 % 4 
Slab urnik 14 53,8 % 3 18,8 % 1 11,1 % 18 
Drugo (prosim, 
navedite) 









Najbolj pogosti vzroki za stres in izgorelost so po mnenju sodelujočih, starih od 18 do 30 let, 
slaba organiziranost, preobremenjenost, slab urnik, težave z vodstvom in pritiski 
sodelavcev. Po mnenju starostne skupine od 31 do 40 let so najpogostejši vzroki za stres in 
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izgorelost preobremenjenost, slaba organiziranost, težave z vodstvom in pritiski sodelavcev, 
enako tudi pri skupini od 41 do 60 let in več. 
Tabela 13: Analiza več možnih odgovorov – najpogostejši vzroki za stres in izgorelost glede na 
formalno izobrazbo 




f f (%) f f (%) f 
Preobremenjenost 23 67,6 % 11 64,7 % 34 
Slaba organiziranost 17 50,0 % 10 58,8 % 27 
Težave z vodstvom 9 26,5 % 8 47,1 % 17 
Pritiski sodelavcev 7 20,6 % 7 41,2 % 14 
Varnost zaposlitve 2 5,9 % 2 11,8 % 4 
Slab urnik 10 29,4 % 8 47,1 % 18 







Najbolj pogosti vzroki za stres in izgorelost so po mnenju sodelujočih s srednješolsko 
izobrazbo preobremenjenost, slaba organiziranost, slab urnik, težave z vodstvom in pritiski 
sodelavcev. Po mnenju sodelujočih z višjo, visoko ali univerzitetno izobrazbo pa so 
najpogostejši vzroki za stres in izgorelost preobremenjenost, slaba organiziranost, težave z 
vodstvom in slab urnik ter pritiski sodelavcev. 
Tabela 14: Analiza več možnih odgovorov – zmanjšanje preobremenjenosti na delovnem mestu 
  Odgovori f (%) vseh 
odgovorov f f 
Večji nadzor na delom 10 9,0 % 19,6 % 
Pravičnejša stimulacija, nagrajevanje, 
napredovanje   
32 28,8 % 62,7 % 
Boljši odnosi s sodelavci in nadrejenimi    9 8,1 % 17,6 % 
Jasno opredeljene naloge 19 17,1 % 37,3 % 
Boljša plača 35 31,5 % 68,6 % 
Na delu ne čutim preobremenjenosti 4 3,6 % 7,8 % 
Drugo (prosim, navedite) 2 1,8 % 3,9 % 
Skupaj 111 100,0 % 217,6 % 
Vir: lasten 
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Po mnenju sodelujočih, bi za zmanjšanje preobremenjenosti na delovnem mestu 
pripomogla v največji meri boljša plača, pravičnejša stimulacija, nagrajevanje in 
napredovanje, malo manj pa tudi še jasno opredeljene naloge, večji nadzor nad delom ter 
boljši odnosi s sodelavci in nadrejenimi. 
Tabela 15: Analiza več možnih odgovorov – zmanjšanje preobremenjenosti na delovnem mestu 
glede na spol 
  Spol Skupaj 
Moški Ženski 
f f (%) f f (%) f 
Večji nadzor na delom 2 11,8 % 8 23,5 % 10 
Pravičnejša stimulacija, nagrajevanje, 
napredovanje 
11 64,7 % 21 61,8 % 32 
Boljši odnosi s sodelavci in nadrejenimi    4 23,5 % 5 14,7 % 9 
Jasno opredeljene naloge 5 29,4 % 14 41,2 % 19 
Boljša plača 14 82,4 % 21 61,8 % 35 
Na delu ne čutim preobremenjenosti 2 11,8 % 2 5,9 % 4 







Za zmanjšanje preobremenjenosti na delovnem mestu bi po mnenju moških v največji meri 
pripomogla boljša plača, pravičnejša stimulacija, nagrajevanje in napredovanje, jasno 
opredeljene naloge in boljši odnosi s sodelavci ter nadrejenimi. Po mnenju žensk pa bi za 
zmanjšanje preobremenjenosti na delovnem mestu v največji meri pripomogla prav tako 
boljša plača in pravičnejša stimulacija, nagrajevanje in napredovanje, jasno opredeljene 
naloge in večji nadzor nad delom. 
Tabela 16: Analiza več možnih odgovorov – zmanjšanje preobremenjenosti na delovnem mestu 
glede na starostne skupine 
  V katero starostno skupino spadate? Skupaj 
od 18 do 30 
let 
od 31 do 40 
let 
41–60 let in 
več 
f f (%) f f (%) f f (%) f 
Večji nadzor na delom 6 23,1 % 1 6,3 % 3 33,3 % 10 
Pravičnejša stimulacija, 
nagrajevanje, 
napredovanje   
18 69,2 % 10 62,5 % 4 44,4 % 32 
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  V katero starostno skupino spadate? Skupaj 
od 18 do 30 
let 
od 31 do 40 
let 
41–60 let in 
več 
f f (%) f f (%) f f (%) f 
Boljši odnosi s sodelavci in 
nadrejenimi    
4 15,4 % 3 18,8 % 2 22,2 % 9 
Jasno opredeljene naloge 11 42,3 % 4 25,0 % 4 44,4 % 19 
Boljša plača 18 69,2 % 14 87,5 % 3 33,3 % 35 
Na delu ne čutim 
preobremenjenosti 
3 11,5 % 0 0,0 % 1 11,1 % 4 









Za zmanjšanje preobremenjenosti na delovnem mestu bi po mnenju starostne skupine od 
18 do 30 let v največji meri pripomogla boljša plača, pravičnejša stimulacija, nagrajevanje 
in napredovanje, jasno opredeljene naloge in večji nadzor nad delom. Po mnenju starostne 
skupine od 31 do 40 let bi za zmanjšanje preobremenjenosti na delovnem mestu v največji 
meri pripomogla prav tako boljša plača in pravičnejša stimulacija, nagrajevanje in 
napredovanje ter jasno opredeljene naloge. Pri starostni skupini od 41 do 60 let in več pa bi 
k zmanjšanju stresa na delovnem mestu pripomogla pravičnejša stimulacija, nagrajevanje 
in napredovanje, jasno opredeljene naloge, večji nadzor nad delom in boljša plača. 
Tabela 17: Analiza več možnih odgovorov – zmanjšanje preobremenjenosti na delovnem mestu 
glede na formalno izobrazbo 




f f (%) f f (%) f 
Večji nadzor na delom 7 20,6 % 3 17,6 % 10 
Pravičnejša stimulacija, 
nagrajevanje, 
napredovanje   
25 73,5 % 7 41,2 % 32 
Boljši odnosi s sodelavci in 
nadrejenimi    
5 14,7 % 4 23,5 % 9 
Jasno opredeljene naloge 13 38,2 % 6 35,3 % 19 
Boljša plača 24 70,6 % 11 64,7 % 35 
Na delu ne čutim 
preobremenjenosti 
1 2,9 % 3 17,6 % 4 
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f f (%) f f (%) f 







Za zmanjšanje preobremenjenosti na delovnem mestu bi po mnenju sodelujočih s 
srednješolsko izobrazbo v največji meri pripomogla pravičnejša stimulacija, nagrajevanje in 
napredovanje, boljša plača, jasno opredeljene naloge in večji nadzor nad delom. Po mnenju 
sodelujočih z višjo, visoko ali univerzitetno izobrazbo pa bi za zmanjšanje 
preobremenjenosti na delovnem mestu v največji meri pripomogla boljša plača, pravičnejša 
stimulacija, nagrajevanje in napredovanje, jasno opredeljene naloge ter boljši odnosi s 
sodelavci in nadrejenimi. 
Tabela 18: Odsotnost z dela 
Odsotnost iz dela f f (%) 
Vsaj enkrat mesečno 6 11,8 
Več kot 3 x na leto 16 31,4 
Enkrat na leto 22 43,1 
Nikoli 7 13,7 
Skupaj 51 100,0 
Vir: lasten 
43,3 % sodelujočih je odsotnih z dela enkrat na leto, 31,4 % več kot 3 x na leto, 13,7 % nikoli 
in 11,8 % vsaj enkrat mesečno. 
Tabela 19: Odsotnost z dela glede na spol 
  Kako pogosto ste odsotni z dela? Skupaj 
Vsaj enkrat 
mesečno 





Spol Moški f 0 6 8 3 17 
f (%) 0,0 % 35,3 % 47,1 % 17,6 % 100,0 % 
Ženski f 6 10 14 4 34 
f (%) 17,6 % 29,4 % 41,2 % 11,8 % 100,0 % 
Skupaj f 6 16 22 7 51 
f (%) 11,8 % 31,4 % 43,1 % 13,7 % 100,0 % 
Vir: lasten 
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47,1 % sodelujočih moških je enkrat na leto odsotnih z dela, 35,3 % več kot 3 x na leto 
medtem ko 17,6 % nikoli. 41,2 % sodelujočih žensk je enkrat na leto odsotnih z dela, 29,4 % 
več kot 3 x na leto, 17,6 % vsaj enkrat mesečno, medtem ko 11,6 % nikoli.  
Tabela 20: Odsotnost z dela glede na starostne skupine 













od 18 do 
30 let 
f 4 4 12 6 26 
f (%) 15,4 % 15,4 % 46,2 % 23,1 % 100,0 % 
od 31 do 
40 let 
f 1 9 5 1 16 
f (%) 6,3 % 56,3 % 31,3 % 6,3 % 100,0 % 
41–60 let 
in več 
f 1 3 5 0 9 
f (%) 11,1 % 33,3 % 55,6 % 0,0 % 100,0 % 
Skupaj f 6 16 22 7 51 
f (%) 11,8 % 31,4 % 43,1 % 13,7 % 100,0 % 
Vir: lasten 
46,2 % sodelujočih iz starostne skupine od 18 do 30 let je enkrat na leto odsotnih z dela, 
15,4 % več kot 3 x na leto, prav tako 15,4 % vsaj enkrat mesečno, medtem ko 23,1 % nikoli.  
56,3 % sodelujočih iz starostne skupine od 31 do 40 let, je več kot 3 x na leto odsotnih z 
dela, 31,4 % enkrat na leto, 6,3 % vsaj enkrat mesečno in prav tako 6,3 % nikoli.  
55,6 % sodelujočih iz starostne skupine od 41 do 60 let in več je enkrat na leto odsotnih z 
dela, 33,3 % več kot 3 x na leto in 11,1 % vsaj enkrat mesečno. 
Tabela 21: Odsotnost z dela glede na formalno izobrazbo 
  Kako pogosto ste odsotni z dela? Skupaj 
Vsaj enkrat 
mesečno 
Več kot 3 










Srednješolska f 5 8 17 4 34 
f (%) 14,7 % 23,5 % 50,0 % 11,8 % 100,0 % 
Višja/visoka/ 
univerzitetna 
f 1 8 5 3 17 
f (%) 5,9 % 47,1 % 29,4 % 17,6 % 100,0 % 
Skupaj f 6 16 22 7 51 
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  Kako pogosto ste odsotni z dela? Skupaj 
Vsaj enkrat 
mesečno 
Več kot 3 




f (%) 11,8 % 31,4 % 43,1 % 13,7 % 100,0 % 
Vir: lasten 
50,0 % sodelujočih s srednješolsko izobrazbo je enkrat na leto odsotnih z dela, 23,5 % več 
kot 3 x na leto, 14,7 % vsaj enkrat mesečno, medtem ko 11,8 % nikoli.  
47,1 % sodelujočih z višjo, visoko ali univerzitetno izobrazbo je več kot 3 x na leto odsotnih 
z dela, 29,4 % enkrat na leto, 5,9 % vsaj enkrat mesečno, medtem ko 17,6 % nikoli.  
Tabela 22: Razlogi za odsotnost z dela 
Razlogi za odsotnost z dela f f (%) Veljavni f (%) 
Stres 3 5,9 6,1 
Fizična in psihična obolenja 5 9,8 10,2 
Druge zdravstvene težave 19 37,3 38,8 
Neusklajeno poklicno in zasebno življenje 10 19,6 20,4 
Drugo (prosim, navedite) 12 23,5 24,5 
Skupaj 49 96,1 100,0 
Manjkajoči 2 3,9  
Skupaj 51 100,0  
Vir: lasten 
38,8 % sodelujočih je razlog za odsotnost z dela izbralo v drugih zdravstvenih težavah, 20,4 
% neusklajeno poklicno in zasebno življenje, 10,2 % fizična in psihična obolenja, 6,1 % stres 
in 24,5 % drugo. 
Tabela 23: Razlogi za odsotnost z dela glede na starostne skupine 























f 1 3 9 6 6 25 
f (%) 4,0 
% 
12,0 % 36,0 % 24,0 % 24,0 % 100,0 % 
f 1 0 7 4 3 15 
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f 1 2 3 0 3 9 
f (%) 11,1
% 
22,2 % 33,3 % 0,0 % 33,3 % 100,0 % 
Skupaj f 3 5 19 10 12 49 
f (%) 6,1
% 
10,2 % 38,8 % 20,4 % 24,5 % 100,0 % 
Vir: lasten 
36,0 % sodelujočih iz starostne skupine od 18 do 30 let je za glavni razlog za odsotnost z 
dela izbralo druge zdravstvene težave, 24,0 % neusklajeno poklicno in zasebno življenje, 
12,0 % fizična in psihična obolenja, 4,0 % stres in 24,0 % drugo. 
46,7 % sodelujočih iz starostne skupine od 31 do 40 let je za glavni razlog za odsotnost z 
dela izbralo druge zdravstvene težave, 26,7 % neusklajeno poklicno in zasebno življenje, 
6,7 % fizična in psihična obolenja in 20,0 % drugo. 
33,3 % sodelujočih iz starostne skupine od 41 do 60 let in več je za glavni razlog za odsotnost 
z dela izbralo druge zdravstvene težave, 22,2 % fizična in psihična obolenja, 11,1 % stres ter 
33,3 % drugo. 
Tabela 24: Razlogi za odsotnost z dela glede na spol 
  Prosim, označite, kaj je razlog za odsotnost z dela Skupaj 













Spol: Moški f 0 2 6 3 5 16 
f (%) 0,0 % 12,5 % 37,5 % 18,8 % 31,3 % 100,0 % 
Ženski f 3 3 13 7 7 33 
f (%) 9,1 % 9,1 % 39,4 % 21,2 % 21,2 % 100,0 % 
Skupaj f 3 5 19 10 12 49 
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  Prosim, označite, kaj je razlog za odsotnost z dela Skupaj 













f (%) 6,1 % 10,2 % 38,8 % 20,4 % 24,5 % 100,0 % 
Vir: lasten 
37,5 % sodelujočih moških je za najpogostejšo odsotnost z dela izbralo druge zdravstvene 
težave, 18,8 % neusklajeno poklicno in zasebno življenje, 12,5 % fizična in psihična obolenja 
in 31,3 % drugo. 
39,4 % sodelujočih žensk je za najpogostejšo odsotnost z dela izbralo druge zdravstvene 
težave, 21,2 % neusklajeno poklicno in zasebno življenje, 9,1 % fizična in psihična obolenja 
in 21,2 % drugo. 
Tabela 25: Razlogi za odsotnost z dela glede na formalno izobrazbo 































12,5 % 37,5 
% 









9,1 % 39,4 
% 
21,2 % 21,2 % 100,0 
% 





10,2 % 38,8 
% 
20,4 % 24,5 % 100,0 
% 
Vir: lasten 
37,5 % sodelujočih s srednješolsko izobrazbo je za glavni razlog za odsotnost z dela izbralo 
druge zdravstvene težave, 18,8 % neusklajeno poklicno in zasebno življenje, 12,5 % fizična 
in psihična obolenja in 31,3 % drugo. 
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39,4 % sodelujočih z višjo, visoko ali univerzitetno izobrazbo je za glavni razlog za odsotnost 
z dela izbralo druge zdravstvene težave, 21,2 % neusklajeno poklicno in zasebno življenje, 
9,1 % fizična in psihična obolenja, 9,1 % stres in 21,2 % drugo. 
Sodelujoči so ocenjevali pogostost pojavljanja opisnih trditev z ocenami 1 – nikoli, 2 – skoraj 
nikoli, 3 – redko, 4 – pogosto in  5 – zelo pogosto. Tabela 12 prikazuje opisno statistiko, kako 
so se sodelujoči strinjali s trditvami. 
Tabela 26: Pogostost pojavljanja opisnih trditev (N = Št. enot, μ = povprečna vrednost, Me = 
Mediana, Mo = Modus, SD = Standardni odklon, Min = Minimum, Max = Maximum) 
  N μ Me Mo SD Min Max 
Počutim se preobremenjeno.     51 3,22 3,00 3 0,879 1 5 
Čutim glavobole. 51 2,49 3,00 3 1,027 1 4 
Moje delo me dolgočasi.     51 2,51 3,00 1 1,189 1 5 
Ljudje okoli mene me ves čas 
potrebujejo. 
51 3,47 3,00 3 1,027 1 5 
Stalno sem v naglici in se mi 
mudi. 
51 3,37 4,00 4 1,166 1 5 
Kljub utrujenosti prevzamem 
še dodatne naloge. 
51 3,41 4,00 4 1,152 1 5 
Čeprav potrebujem pomoč, ne 
prosim zanjo. 
51 3,24 3,00 3 1,012 1 5 
Neprestano se razdajam za 
druge, in to me izčrpava. 
51 3,20 3,00 4 1,249 1 5 
Neprestano odlagam 
zadovoljevanje svojih potreb in 
želja. 
51 3,02 3,00 3 0,990 1 5 
Potrebe drugih so 
pomembnejše od mojih 
potreb. 
51 2,86 3,00 3 1,200 1 5 
Ko končam delo, se počutim 
izčrpano. 
51 3,14 3,00 3 1,040 1 5 
Razmišljam o tem, da bi 
počel/a kaj drugega in 
zamenjal/a službo. 
51 3,37 4,00 3a 1,341 1 5 
Vir: lasten 
Sodelujoči povprečno najpogosteje menijo, da jih ljudje okoli njih ves čas potrebujejo (x̄ = 
3,47, σ = 1,027), da kljub utrujenosti prevzamejo še dodatne naloge (x̄ = 3,41, σ = 1,152), da 
so stalno v naglici in se jim mudi (x̄ = 3,37, σ = 1,166), da razmišljajo o tem, da bi počeli kaj 
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drugega in zamenjali službo (x̄ = 3,37, σ = 1,341), da čeprav potrebujejo pomoč, ne prosijo 
zanjo (x̄ = 3,24, σ = 1,012), da se počutijo preobremenjene (x̄ = 3,22, σ = 0,879), da jih 
izčrpava, da se neprestano razdajajo za druge (x̄ = 3,20, σ = 1,249) in da se ob koncu dela 
počutijo izčrpane (x̄ = 3,14, σ = 1,040).  
Sledijo še trditve, za katere menijo da so nekoliko manj pogoste, in sicer da zadovoljevanje 
svojih potreb in želja neprestano odlagajo (x̄ = 3,02, σ = 0,990), da so potrebe drugih 
pomembnejše od lastnih (x̄ = 2,86, σ = 1,200), da jih njihovo delo dolgočasi (x̄ = 2,51, σ = 
1,189) in da čutijo glavobole (x̄ = 2,49, σ = 1,027). 
Tabela 27: Pogostost pojavljanja opisnih trditev glede na spol (N = Št. enot, μ = povprečna 





N μ SD N μ SD 
Počutim se preobremenjeno.     17 3,06 1,144 34 3,29 0,719 
Čutim glavobole. 17 2,18 1,015 34 2,65 1,012 
Moje delo me dolgočasi.     17 3 1,173 34 2,26 1,136 
Ljudje okoli mene me ves čas potrebujejo. 17 3,47 1,068 34 3,47 1,022 
Stalno sem v naglici in se mi mudi. 17 2,82 1,334 34 3,65 0,981 
Kljub utrujenosti prevzamem še dodatne naloge. 17 3,41 1,372 34 3,41 1,048 
Čeprav potrebujem pomoč, ne prosim zanjo. 17 3,35 1,057 34 3,18 0,999 
Neprestano se razdajam za druge, in to me izčrpava. 17 3,06 1,391 34 3,26 1,189 
Neprestano odlagam zadovoljevanje svojih potreb in 
želja. 
17 2,82 1,131 34 3,12 0,913 
Potrebe drugih so pomembnejše od mojih potreb. 17 2,65 1,272 34 2,97 1,167 
Ko končam delo, se počutim izčrpano. 17 2,76 1,2 34 3,32 0,912 
Razmišljam o tem, da bi počel/a kaj drugega in 
zamenjal/a službo. 
17 3,65 1,32 34 3,24 1,35 
Vir: lasten 
Sodelujoči moški so povprečno gledano najpogosteje menili, da razmišljajo o tem, da bi 
počeli kaj drugega in zamenjali službo (x̄ = 3,65, σ = 1,320), da jih ljudi okoli njih ves čas 
potrebujejo (x̄ = 3,47, σ = 1,068), da kljub utrujenosti prevzamejo še dodatne naloge                   
(x̄ = 3,41, σ = 1,372) in da čeprav potrebujejo pomoč, zanjo ne prosijo (x̄ = 3,35, σ = 1,057). 
Sodelujoče ženske pa so povprečno gledano najpogosteje menile, da so v stalni naglici in se 
jim mudi (x̄ = 3,65, σ = 0,981), da jih ljudi okoli njih ves čas potrebujejo (x̄ = 3,47, σ = 1,022) 
in da se po končanem delu počutijo utrujene (x̄ = 3,24, σ = 1,350). 
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Tabela 28: Pogostost pojavljanja opisnih trditev glede na starostne skupine (N = Št. enot, μ = 
povprečna vrednost, Me = Mediana, Mo = Modus, SD = Standardni odklon, Min = Minimum, 
Max = Maximum) 
  V katero starostno skupino spadate? 
od 18 do 30 let od 31 do 40 let 41–60 let in več 
N μ SD N μ SD N μ SD 
Počutim se 
preobremenjeno.     
26 2,92 0,796 16 3,56 0,892 9 3,44 0,882 
Čutim glavobole. 26 2,54 1,104 16 2,50 0,894 9 2,33 1,118 
Moje delo me dolgočasi.     26 2,62 1,061 16 2,81 1,377 9 1,67 ,866 
Ljudje okoli mene me ves 
čas potrebujejo. 
26 3,42 1,027 16 3,44 1,094 9 3,67 1,000 
Stalno sem v naglici in se 
mi mudi. 
26 3,31 1,158 16 3,31 1,401 9 3,67 0,707 
Kljub utrujenosti 
prevzamem še dodatne 
naloge. 
26 3,23 1,210 16 3,69 1,250 9 3,44 0,726 
Čeprav potrebujem 
pomoč, ne prosim zanjo. 
26 3,19 1,132 16 3,13 0,957 9 3,56 0,726 
Neprestano se razdajam 
za druge, in to me 
izčrpava. 
26 3,19 1,386 16 3,25 1,065 9 3,11 1,269 
Neprestano odlagam 
zadovoljevanje svojih 
potreb in želja. 
26 3,00 0,938 16 3,00 1,033 9 3,11 1,167 
Potrebe drugih so 
pomembnejše od mojih 
potreb. 
26 2,73 1,251 16 3,00 1,265 9 3,00 1,000 
Ko končam delo, se 
počutim izčrpano. 
26 2,88 ,993 16 3,50 1,095 9 3,22 0,972 
Razmišljam o tem, da bi 
počel/a kaj drugega in 
zamenjal/a službo. 
26 3,50 1,304 16 3,75 1,065 9 2,33 1,500 
Vir: lasten 
Sodelujoči, stari od 18 do 30 let, so povprečno gledano najpogosteje menili, da razmišljajo 
o tem, da bi počeli kaj drugega in zamenjali službo (x̄ = 3,50, σ = 1,304), da jih ljudje okoli 
njih ves čas potrebujejo (x̄ = 3,42, σ = 1,027), da so stalno v naglici in se jim mudi (x̄ = 3,31, 
σ = 1,158) in da kljub utrujenosti prevzamejo še dodatne naloge (x̄ = 3,23, σ = 1,210). 
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Sodelujoči, stari od 31 do 40 let, so povprečno gledano najpogosteje menili, da razmišljajo 
o tem, da bi počeli kaj drugega in zamenjali službo (x̄ = 3,75, σ = 1,065), da kljub utrujenosti 
prevzamejo še dodatne naloge (x̄ = 3,69, σ = 1,250), da se počutijo preobremenjene (x̄ = 
3,56, σ = 0,892), izčrpane (x̄ = 3,50, σ = 1,095) in da jih ljudje okoli njih ves čas potrebujejo 
(x̄ = 3,44, σ = 1,094). 
Sodelujoči, stari od 41 do 60 let in več, pa so povprečno gledano najpogosteje menili, da jih 
ljudje okoli njih ves čas potrebujejo (x̄ = 3,67, σ = 0,707), da so stalno v naglici in se jim mudi 
(x̄ = 3,67, σ = 1,000), da čeprav potrebujejo pomoč, zanjo ne prosijo (x̄ = 3,56, σ = 0,726), da 
se počutijo preobremenjeno (x̄ = 3,44, σ = 0,882) in da kljub utrujenosti prevzamejo še 
dodatne naloge (x̄ = 3,44, σ = 0,726). 
Tabela 29: Pogostost pojavljanja opisnih trditev glede na formalno izobrazbo (N = Št. enot, μ = 
povprečna vrednost, Me = Mediana, Mo = Modus, SD = Standardni odklon, Min = Minimum, 
Max = Maximum) 
  Kakšna je vaša najvišja dosežena formalna 
izobrazba? 
Srednješolska Višja/visoka/univerzitetna 
N μ SD N μ SD 
Počutim se preobremenjeno.     34 3,09 0,793 17 3,47 1,007 
Čutim glavobole. 34 2,44 0,960 17 2,59 1,176 
Moje delo me dolgočasi.     34 2,38 1,129 17 2,76 1,300 
Ljudje okoli mene me ves čas 
potrebujejo. 
34 3,26 1,024 17 3,88 0,928 
Stalno sem v naglici in se mi mudi. 34 3,29 1,142 17 3,53 1,231 
Kljub utrujenosti prevzamem še 
dodatne naloge. 
34 3,35 1,070 17 3,53 1,328 
Čeprav potrebujem pomoč, ne 
prosim zanjo. 
34 3,26 0,994 17 3,18 1,074 
Neprestano se razdajam za druge, 
in to me izčrpava. 
34 2,94 1,229 17 3,71 1,160 
Neprestano odlagam 
zadovoljevanje svojih potreb in 
želja. 
34 2,97 1,029 17 3,12 0,928 
Potrebe drugih so pomembnejše 
od mojih potreb. 
34 2,82 1,167 17 2,94 1,298 
Ko končam delo, se počutim 
izčrpano. 
34 2,97 0,969 17 3,47 1,125 
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  Kakšna je vaša najvišja dosežena formalna 
izobrazba? 
Srednješolska Višja/visoka/univerzitetna 
N μ SD N μ SD 
Razmišljam o tem, da bi počel/a 
kaj drugega in zamenjal/a službo. 
34 3,32 1,224 17 3,47 1,586 
Vir: lasten 
Sodelujoči s srednješolsko izobrazbo so povprečno gledano najpogosteje menili, da kljub 
utrujenosti prevzemajo še dodatne naloge (x̄ = 3,35, σ = 1,070), da razmišljajo o tem, da bi 
počeli še kaj drugega in zamenjali službo (x̄ = 3,32, σ = 1,224), da so stalno v naglici in se jim 
mudi (x̄ = 3,29, σ = 1,142), da čeprav potrebujejo pomoč, zanjo ne prosijo (x̄ = 3,26, σ = 
0,994) in da jih ljudje okoli njih ves čas potrebujejo (x̄ = 3,26, σ = 1,024). 
Sodelujoči z višjo, visoko ali univerzitetno izobrazbo pa so povprečno gledano najpogosteje 
menili, da jih ljudje okoli njih ves čas potrebujejo (x̄ = 3,88, σ = 0,928), da se neprestano 
razdajajo za druge, kar jih izčrpava (x̄ = 3,71, σ = 1,160), da se po končanem delu počutijo 
utrujene (x̄ = 3,47, σ = 1,125), da se počutijo preobremenjene (x̄ = 3,47, σ = 1,007) in da 
razmišljajo o tem, da bi počeli še kaj drugega in zamenjali službo (x̄ = 3,47, σ = 1,586). 
Tabela 30: Pogostost ukvarjanja s športno dejavnostjo, ki sodelujoče veseli 
Pogostost ukvarjanja s športno dejavnostjo, ki vas veseli f f (%) 
Vsak dan  6 11,8 
Večkrat tedensko  16 31,4 
Večkrat na mesec 22 43,1 
Nimam časa za šport in druge dejavnosti. 7 13,7 
Skupaj 51 100,0 
Vir: lasten 
41,1 % sodelujočih se s športno dejavnostjo ukvarja večkrat na mesec, 31,4 % večkrat 





Tabela 31: Pogostost ukvarjanja s športno dejavnostjo, ki vas veseli, glede na starostne skupine 
  Kako pogosto se ukvarjate s športom ali kako 

















Od 18 do 
30 let 
f 4 14 4 4 26 
f (%) 15,4 % 53,8 % 15,4 % 15,4 % 100,0 % 
od 31 do 
40 let 
f 3 4 5 4 16 
f (%) 18,8 % 25,0 % 31,3 % 25,0 % 100,0 % 
41–60 
let in več 
f 0 2 4 3 9 
f (%) 0,0 % 22,2 % 44,4 % 33,3 % 100,0 % 
Skupaj f 7 20 13 11 51 
f (%) 13,7 % 39,2 % 25,5 % 21,6 % 100,0 % 
Vir: lasten 
53,8 % sodelujočih iz starostne skupine od 18 do 30 let se s športnimi aktivnostmi ukvarja 
večkrat tedensko, 15,4 % vsak dan, 15,4 % večkrat na mesec, medtem ko je 15,4 % takšnih, 
ki za šport in druge dejavnosti nimajo časa. 
31,3 % sodelujočih iz starostne skupine od 31 do 40 let se s športnimi aktivnostmi ukvarja 
večkrat na mesec, 25,0 % večkrat tedensko, 18,8 % vsak dan, medtem ko je 25,0 % takšnih, 
ki za šport in druge dejavnosti nimajo časa. 
44,4 % sodelujočih iz starostne skupine od 41 do 60 let in več se s športnimi aktivnostmi 
ukvarja večkrat na mesec, 22,2 % večkrat tedensko, medtem ko je 33,3 % takšnih, ki za šport 
in druge dejavnosti nimajo časa. 
Tabela 32: Pogostost ukvarjanja s športno dejavnostjo, ki sodelujoče veseli, glede na formalno 
izobrazbo 
  
Kako pogosto se ukvarjate s športom ali 














Srednješolska f 3 14 10 7 34 
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Kako pogosto se ukvarjate s športom ali 



















f (%) 8,80 % 41,20 % 29,40 % 20,60 % 100,00 % 
Višja/visoka/ 
univerzitetna 
f 4 6 3 4 17 
f (%) 23,50 % 35,30 % 17,60 % 23,50 % 100,00 % 
Skupaj 
f 7 20 13 11 51 
f (%) 13,70 % 39,20 % 25,50 % 21,60 % 100,00 % 
Vir: lasten 
41,2 % sodelujočih s srednješolsko izobrazbo se s športnimi aktivnostmi ukvarja večkrat 
tedensko, 29,4 % večkrat na mesec, 8,8 % vsak dan, medtem ko je 20,6 % takšnih, ki za šport 
in druge dejavnosti nimajo časa. 
35,3 % sodelujočih z višjo, visoko ali univerzitetno izobrazbo se s športnimi aktivnostmi 
ukvarja večkrat tedensko, 23,5 % vsak dan, 17,6 % večkrat na mesec, medtem ko je 23,5 % 
takšnih, ki za šport in druge dejavnosti nimajo časa. 
Tabela 33: Pogostost ukvarjanja s športno dejavnostjo, ki sodelujoče veseli, glede na spol 
  Kako pogosto se ukvarjate s športom ali kako drugo 
dejavnostjo, ki vas veseli? 
Skupaj 




Nimam časa za 
šport in druge 
dejavnosti 
Spol: Moški f 6 7 4 0 17 
f (%) 35,3 % 41,2 % 23,5 % 0,0 % 100,0 % 
Ženski f 1 13 9 11 34 
f (%) 2,9 % 38,2 % 26,5 % 32,4 % 100,0 % 
Skupaj f 7 20 13 11 51 
f (%) 13,7 % 39,2 % 25,5 % 21,6 % 100,0 % 
Vir: lasten 
41,2 % sodelujočih moških se s športnimi dejavnostmi ukvarja večkrat tedensko, 35,3 % vsak 
39 
dan in 23,5 % večkrat na mesec. 
38,2 % sodelujočih žensk se s športnimi dejavnostmi ukvarja večkrat tedensko, 26,5 % 
večkrat na mesec, 2,9 % vsak dan in 32,4 % je takšnih, ki za športne in druge aktivnosti 
nimajo časa. 
5.4 PREVERJANJE HIPOTEZ TER UGOTOVITVE IN PREDLOGI ZA IZBOLJŠANJE 
V diplomskem delu sta se preverjali dve hipotezi, sledita si po oznaki od H1 do H2. 
H1: Zaposleni v izbrani organizaciji pogosto občutijo stres. Hipoteza je zavrnjena. Rezultati 
kažejo, da jih več kot polovica ne občuti stresa v izbrani organizaciji. Zaposleni se v 
organizaciji počutijo dobro, zato ne prihaja pogosto do stresa. Nekaj sodelujočih pogosto 
občuti stres in se neprestano razdaja za druge, ker jih pogosto potrebujejo. 
H2: Najpogostejši vzrok za nastanek stresa med zaposlenimi v izbrani organizaciji je 
preobremenjenost. Hipoteza je potrjena. Rezultati so pokazali, da je večina zaposlenih 
preobremenjena zaradi nezadostnega števila zaposlenih in čezmernih nalog.  
Rezultati so pozitivni, saj so pokazali, da je v izbrani organizaciji stresna ogroženost zelo 
nizka. Na podlagi raziskave, ki je bila opravljena v izbrani organizaciji, je bilo ugotovljeno, da 
večina zaposlenih pogosto občuti stres zaradi preobremenjenosti, zaradi nezadostnega 
števila zaposlenih in s tem posledično čezmernih nalog, ki se samo še kopičijo. Kljub temu 
da so preobremenjeni, še vedno prevzemajo dodatne naloge in za pomoč ne prosijo, čeprav 
bi jo potrebovali. Za zmanjšanje preobremenjenosti bi po mnenju moških in žensk, ki so 
sodelovali v raziskavi, v največji meri pripomogla boljša plača in pravičnejša stimulacija.  
Glede medosebnih odnosov so rezultati spodbujajoči, saj je iz raziskave razvidno, da se 
zaposleni v organizaciji počutijo dobro in imajo dobre medosebne odnose, kljub čezmernim 
nalogam. Hočevar je tudi zapisala (v Vošnjak, 2015), da med dejavnike, ki slabo vplivajo na 
človekovo zdravje, najpogosteje sodijo slabi odnosi med sodelavci, v izbrani organizaciji pa 
se s tem ne bi strinjali. 
Tudi odsotnost dela je glede na obremenitve, ki jih imajo zaposleni, zelo nizka. NIJZ (2019) 
trdi, da se nevarnost, da bi zaradi preobremenjenosti doživeli izgorelost na delovnem 
mestu, razvija počasi in z leti. Najprej se začne tako, da so prisotne visoke delovne zahteve, 
pri tem nastopi tudi stres in visoka pričakovanja. Zahteve so višje od naših zmožnosti, delo 
pa ne izpolnjuje posameznih pričakovanj. Sčasoma tako posameznik postane kronično 
utrujen, pojavi pa se tudi psihična ali fizična utrujenost. Pri tem se sproži proces izgorevanja 
na delovnem mestu. 
Predlog za izboljšanje je, da bi v izbrani organizaciji zagotovili zadostno število zaposlenih in 
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bi s tem zmanjšali preobremenjenost, ki jo zdaj občutijo zaposleni in bi se naloge tako bolj 
enakomerno porazdelile. Za boljše vzdušje pa bi za dobro opravljeno delo dobili nagrado in 
s tem motivirali zaposlene v izbrani organizaciji.  
41 
6 ZAKLJUČEK 
Stres je skoraj stalni spremljevalec na delovnem mestu. Tudi, če se mu ljudje hočemo 
izogniti, je to težko. Tudi raziskave kažejo, da se s stresom sooča vsak zaposleni ne glede na 
delovno mesto in da je tveganje prisotno v vseh organizacijah ne glede na njihovo velikost 
ali dejavnost. Povezano je tudi z zahtevami delovnega mesta in odgovornostjo, ki jo ima 
zaposleni. Organizacije mu pogosto posvečajo premalo pozornosti. Pogosti razlog za 
nastanek stresa je tudi nezadostno število zaposlenih.  
Stresu se ljudje težko izognemo, pomembno pa je, da se z njim soočamo na najboljši možen 
način. Za obvladovanje stresa na delovnem mestu je najpomembnejše postavljanje realno 
dosegljivih ciljev. Med delom si je treba vzeti čas za odmor in druženje s sodelavci, saj se 
tako ohranja boljše počutje v organizaciji in se izognemo marsikateri konfliktni situaciji.  
Iz raziskave, ki je bila izvedena v trgovinski organizaciji v štirih enotah, smo nameravali 
ugotoviti, ali oziroma kako pogosto prihaja do stresa in izgorelosti in kateri so najpogostejši 
vzroki za nastanek stresa in izgorelosti med zaposlenimi v izbrani organizaciji. Ugotovljeno 
je bilo, da je v izbrani organizaciji prisotna nizka raven stresne ogroženosti. Vendar se je na 
podlagi raziskave pokazalo, da tako pri moških kot pri ženskah največji stres povzročata 
preobremenjenost in slaba organiziranost na delovnem mestu.  
Za izboljšanje učinkovitosti pri samem delovnem procesu bi si zaposleni želeli boljšo 
organiziranost dela in boljšo razporeditev delovnih nalog. Za bolj uspešno in učinkovito delo 
bi morala organizacija zaposliti še dodatne ljudi, da bi razbremenila obseg dela v organizaciji 
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Pozdravljeni, sem Barbara Grubič, študentka Fakultete za upravo Univerze v Ljubljani. 
Pripravljam diplomsko delo z naslovom Analiza stresne ogroženosti v izbrani organizaciji. 
Namen raziskave je ugotoviti, kako pogosto prihaja do stresa na delovnem mestu in kaj je 
razlog za nastali stres. Vaše sodelovanje v anketi je ključno, saj bom le z vašimi odgovori 
lahko pridobila podatke, s katerimi bom pripravila analizo. Anketa je anonimna, zbrani 
podatki bodo uporabljeni izključno za potrebe diplomskega dela. Za vaše sodelovanje se 
vam lepo zahvaljujem.  
 
1. Spol: 
a) Moški  
b) Ženski     
 
2. V katero starostno skupino spadate? 
a) od 18 do 30 let    
b) od 31 do 40 let    
c) 41–60 let    
d) 61 let ali več   
 






4. Na katerem delovnem mestu ste zaposleni?     
a) Vodstveno    
b) Nevodstveno     
 
5. Ocenite, v kolikšni meri se strinjate z navedenimi trditvami. Pri vsaki trditvi lahko 
označite le EN odgovor. Lestvica ocenjevanja je naslednja: 
1 – Nikakor se ne strinjam. 
2 – Se ne strinjam. 
3 – Niti se ne strinjam niti se strinjam. 
4 – Se strinjam. 
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5 – Popolnoma se strinjam. 
  
 1 2 3 4 5 
Po službi pozabim na delo in počnem stvari, ki me veselijo.      
Delo, ki ga ne morem opraviti v službi, nosim domov.      
Velikokrat čutim pritiske na delu od nadrejenih in sodelavcev.      
Čutim odpor do svojega dela.      
Moje delo je dobro plačano.      
Za svoje hobije in zabavo si vzamem čas.      
Kadar sem pod pritiskom, mi zmanjka časa za sprostitvene dejavnosti.      
Delam čedalje več.      
Na svoje delo rad/a prihajam in me veseli.      
Nadrejeni me za dobro opravljeno delo vedno pohvalijo.      
Z vodjo in sodelavci se pogovarjam sproščeno in si upam izraziti svoje 
mnenje. 
     
Zaradi svojega dela sem pogosto utrujen/a.      
 
6. Prosim označite, kaj so največji vzroki za stres in izgorelost? (Možnih je več 
odgovorov.) 
a) Preobremenjenost 
b) Slaba organiziranost 
c) Težave z vodstvom 
d) Pritiski sodelavcev 
e) Varnost zaposlitve 
f) Slab urnik 
g) Drugo (prosim, navedite) ____________________________________________ 
 
7. Kaj od spodaj naštetega bi najbolj pripomoglo k zmanjšanju Vaše preobremenjenosti 
na delovnem mestu? Označite lahko več odgovorov.  
a) Večji nadzor na delom    
b) Pravičnejša stimulacija, nagrajevanje, napredovanje    
c) Boljši odnosi s sodelavci in nadrejenimi    
d) Jasno opredeljene naloge    
e) Boljša plača  
f) Na delu ne čutim preobremenjenosti 
g) Drugo (prosim, navedite) _____________________________________________ 
 
8. Kako pogosto ste odsotni z dela?  
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a) Vsaj enkrat mesečno    
b) Več kot 3 x na leto 
c) Enkrat na leto 
d) Nikoli    
  
9. Prosim, označite, kaj je razlog za odsotnost z dela 
a) Stres 
b) Fizična in psihična obolenja 
c) Druge zdravstvene težave 
d) Neusklajeno poklicno in zasebno življenje 
e) Drugo (prosim, navedite) ______________________________________________ 
 
10. Ocenite, kako pogosto se pojavljajo navedene trditve. Pri vsaki trditvi lahko označite 
le en odgovor. Lestvica ocenjevanja je naslednja: 
 
1 – Nikoli. 
2 – Skoraj nikoli. 
3 – Redko. 
4 – Pogosto. 
5 – Zelo pogosto. 
  
 1 2 3 4 5 
Počutim se preobremenjeno.      
Čutim glavobole.      
Moje delo me dolgočasi.      
Ljudje okoli mene me ves čas potrebujejo.      
Stalno sem v naglici in se mi mudi.      
Kljub utrujenosti prevzamem še dodatne naloge.      
Čeprav potrebujem pomoč, ne prosim zanjo.      
Neprestano se razdajam za druge, in to me izčrpava.      
Neprestano odlagam zadovoljevanje svojih potreb in želja.      
Potrebe drugih so pomembnejše od mojih potreb.      
Ko končam delo, se počutim izčrpano.      
Razmišljam o tem, da bi počel/a kaj drugega in zamenjal/a službo.      
   
11. Kako pogosto se ukvarjate s športom ali kako drugo dejavnostjo, ki Vas veseli? 
a) Vsak dan  
b) Večkrat tedensko    
48 
c) Večkrat na mesec    
d) Nimam časa za šport in druge dejavnosti 
